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promulgar aun més ol eardciar ecpirtual entre los ranges inforores — cinturén naranja a 
Conluren verde. Como ertensionas, els tambien danctan el estilo de vida del artista marcial en 
el ambiente aca y por jo tanto, lambién actian come una guia regulatoria para ayudar al 
artista mercial a desarraiar un agudo sentido de Ia justcia. A medida que los astuciantes 
progresan a través de los tes niveles de cinturdn marrén, su responsablicages ae 
ccanstruccién eapiritual y de carécter se incrementa preparcionalmente a travée de ctros 
campramisas de eampremise enumeradas en el volumen IV En el mamento an que se 
convierten en cinturones negro de primer grado, deben voter a tomer el compromise final (vat 
vvalumon V) para entrar an el Roina de la orden fraterna de cirturones necras 


Prefacio 


He sido casi 30 aflas desde que Ed Parker trao Kenpo ales Estados Unidos 
continentales, En ese tiempo, s2 ha dicho mucho de manera posiivay negaliva sobre este 
pairiarca ysu sictoma. Miontras quo los discipules alaban eu sistoms como muy oficaz, jo 
Utero en defensa propia. attos etquetan el sistema como no mas que sotisticadas peleas 
callejeras 0 rebejario como un “arte slap" demasiado complicado. Independientemente de lo 
‘que Se ha dicho parlos rartidanios y detractores, el hecho sigue siende ~ el hambre asta scle 
coma un genio en a clencia modema de la autodefensa, Oeseforunadamente, al Igual que 
otros campos de esfuerzo, la acoptacién pablica de arictas wvos raravez-se legra. El patrén 
eneral es asperer a que Ins grandes artistas mueran antes de reconocer sus nestimablas 
contibuciones. Aforunadaments, hay algunos cesvs en que son reconacidos y acepados 
rmisntras siguen vvos. Tal 9s laverdad de Ed Parker. Muchos de nosotros nos sentmes. 
Priniegiacos de Ser constujentes de su Infrito canacimienta dé las artes marciales. Come 
estudiante y discipulo, puedo afrmar que es indudablemerte el masstro de ia Kenpe 
americana. La ambician de la ida del Sefiar Parker ha side expandir alalcance d las artes y 
po lo tanto, sulista de primers es larga. Uno sélo necesita mirar hacia abés alo larga de los 
afios, haciendo referencia a libra y arfculos que ha eserite,atculos que han sido escrtos 
so0re 6 o acredterlo, para erincar est2 necha. Sin embargo, el St. Parter no scla na siao mal 
ado, sino también malinterpretado que he dad lugar a controversia injustficad. cha habido 
tun argumanto en curso enire algunos artistas marciales sobre a persona que debe ser 
llamado el ‘padre del Karate americano"? El tlulo tue dado a Ed Parker en un arliculo escito 
sobre é en una revista — él no lo rectams. Tempoce firma haber abierto la primera escuela 
de Karate en Ics Estados Unicas. Su afimmacion es haber abierto la primera escuela ofcial 
comercial, en Provo, Utah en 1954, En cuanio alos clubes de artes marciales, probablemente 
‘existiron por mas de 50 afios antes de que hubieran sido formados por estadcunidenses. 
Los inmricrartes chinos que fueran traidos ¢ los Estacos Unidos en el 1800 practcaron su arte 
fen aquel momento. Coma tongs (sindicatos) se formeran os maestros de artes marciales 
fueron contratados para tulofzar 2 sus miembros. Aunque la membresia estaba restingica a 
las atles matciales chines, sin ermbargg, forecieran dentro de sus clubes. 

‘Came se mensioné anteriormente, una acusacién hecha par perconas desconacidas con 
Kenpo es que 2s un “arte ce botetadas” Es decir, creen erroneaments que las bctetadas se 
insertan en una secuencia técnica para crear efectos sonaros mas que efecividad. La etiqueta 
"Slap Ar proviene de practicantes y cbservadores por igual que no han tenido el priviegio de 
estudiar anallicamente los detalles Involucrados en una téonica, Por consigulgnte, algunos 
movimilentos se confunden con une bofeteda. Para agravar esta idea errcnea los estudiantes 
menos experimentadns a menudo imitan incorrectamente a su instructor La verdad del asunto 
les que muchas iéchicas Kenpo emplean cheques de mano abierla Eslos cheques aseguran 
la prevencién de movimientos de represalia(anticipados 2 inesperedos) por parte del 
foponente, o en algunos casos, actuan como un corsé para melorarla efecividad de su accién, 
Hay une serie de métodos uillzados para comprotar las acciones de un oponents — cheques 
llamatvos, renos de cheques, cheques de fjacién,controles de refuerzo, cheques colocates, 
lc. Una vez que se determina la comprobacién, la Dofelada se ejecula visiblemente en una 
{técnica para indicar, par taco y sonido, dénde so va a inseriar la comprobacién, S5lo cuando se 
rocase la accion fisica de un cheque, Sabra el verdadero valor ce estas comprobaciones, 
Curiosamente, habia una carta escrita a una revista hace afias comentando sobre la bofetada, 
Esta carta causé una avalancha de correo. Irénicamerte, el misme hombre que citicé a Kenpo 
{que o eliquelé como un “arte de bofetadas”,asislld recientemente a un seminailo de Ed Parke! 
fen Chicago. El admiié la escritura dela letra y canfesé que en eae entences, élna entencia ol 
sistema ce Kenpo, Se discuip3 con el Sr, Parcer personaimente y agreg6 que el seminario le 
habia hecho darse cuenta de que estaba equvocado, 


Otros ations han diche que lee pracicantes de Kengo emplean taciicas de "sobrematar. 
‘Alno ser consciertes da lo que estamos haciendo, han sentida que muchos de nuestros 
‘movirnientos son inneceserlos. Las exlensas técnicas ge aulodefensa de Kenpo estén 
dicofiacas para anticipar las ecperadas, asi coma las reaccionos inesperacas. Este cancapto 
le permte espacio pare el eroren combate, Los estudiantes son orogramados con una 
vatiedad de husigas y cheques con el fin de asequrer ia supenvencis en un altercedo. Sin 
fembarga, las técnicas de Kenpo no se basan en impacios acurnulatvos. La teorfa del Karate 
e|"Un golpe mate” hace paraieta la flosofla Kenpo, Nosotios, también, creemos que 
podemes dejar caer a un cponente con un disparo utiizando la potencia méxima que resulta 
fen un minima de exposicin Pero Kengo diere en su eniogue, es mucho mas reaiista. Las 
seiioritas estan contempladas. 4 veces los contadores pueden ser ineficaces, requiriendo as! 
‘teonicas dela carta recordativa. Las reacciones inesoeradas pueden causarla derrota Per 
elas rezones asi como otfos Kenpo proporcions conocimiento de “como” reacclonan de todas 
las posiciones y éngulcs en situaciones esperadas asi como inesperadas. Eypone a un 
esiudiante a una variedad de métodas de ajecucién de armas (naturales 0 de otra tpo), 
Angulos Geta entrega, contadores de la combinacion,elc. mienlias que compiueva, Parte dela 
‘educacién Kenpo o¢ sentir con alfin do creer. No hasta que estos chequas se apliquen a usted 
se siente, reconace y reconoce sui uso yvalar Kenpo puede ser pasivo, 28i como agresivo lo 
que es una sorpresa para muchos que marca Kengo come s6io agresive. Kenpo toda lo que 
barca el conacimiento del movimiente permite una enorme latitudy ledoiiéad. Cualquier 
‘prado de tueiza o de resticcidn puede ser ejecutaco. Es a menudo el predicamento que 
determing su eleccién de accién. Si ce trala de una situacién de vida @ muerte, el grado de 
lesidn se regula en consecuencia Sise traf de un borracho que no significa ningun datio la 
accidn tomaga es una de moderacin y humillacin, La filoscffa de Kenpa 2s paralelo al 
pradicamonte al grado de peligro impuesta. Sin embargo, incependiontementa de la magnitud 
| ataque, eviamos a muerte al tomar feoresalias. Finalmente, se na diche cue Kenpo es 
demasiaga técnico, Es decir, esté cemasiade envuette en concepias y terminclogie. La 
pregunta entoncas es gpar qué se aplican los concepias y aterminologia a otras clencias? La 
respuesta es simple — estos lérminos refinan y definen las compiejidad2s involuctadas en la 
Gontia particular estudiada, Ed Parkerha creada terminoiagia que describe espacticamontay 
Pictencamente los conceotos y acciones de Kenpo Les termings dan a menude Iteralmente 
luna un cuadro mental de los concepios 9 de los mavimientos que son aprendidos. Los efectos 
de relacionarlos mavimientos con los términos, 0 viceversa, no sélo aceleran el proceso de 
aprendizafe, sino que también aumentan la retencidn, aunque algunos ae estos términos 
tienen raices cienificas similares alas matematicas ylafisica, Ed Parker ha creado nuevas 
terminos que na existan en las arles marcialas. Su glasaria expancica resuite de la 
inoducciin de nuevos concepts en esia Ciencia de arles maiciales alemenie desertaleda, 
Aortunadamonto, muchos do astos concspios yiérmincs se pueden encontrar on loe cinco 
\olimenes ds "Insights intrites en Kenpo’. Est2 volumen es slo unc de os cinca volmenes 
que revela gran parte de jos descubrimientes y experiencias desarrolladas for el maestio d= 
russia sistema Ed Parker. No séla es mi priilagio escrisir el prefacia a este volumen, es mi 
placer también para esludiar debajo del Si. Parker. De vez en cuando he tenido la oportunidad 
do trabajar con etros racanacides artistas marcales. En rumerosas ccasiones, han imeartida 
Jo que han denominado “nivevas tSenicas" Para mi asomoro dascuor que estas mismas 
tecnicas eran practices estdndar en Kenpo y los ingredientes basicos de un sisierna todo 
abarcador. Aunque este conocimianto fue uns grata sorpress, refuerza atin mas rife en el 
omore yen su sistema, 


Lee Wedlake Jr 


Capitulo 4 
Introduccion 


Elyolurenit es un segmente continuo del volun t, También se na estucturago para 
crear interés en ver facetas relacionadas de las eres marcales deade nuevas yvariadas 
perspecivas. Si bien ambes volimenes dascriten tecnicamerte los findamentos basioas de 
tas cinco categoias principales que cornprenden la Kenpo americana, el lumen fl ests 
especticamente preocupade per los Bloques, las huelgas 1 las mavimiontos y métodos 
especalzaaes. 

Se hace hincaplé de nuevo en a utlizecién del principio de le sasteria—un principio que 
subrayala neces iad de adapter vase elolumen V, capfuilo 2) fincamentos basiens de st 
rmaquilae fsico La epicacidn de este principio ayuda & soldiica el equlioio, asf como 
umentarla velocidag, a potonca yla provision. Combine los undamentas deserts on esto 
voluman con las nosturas y maniobras ya aprencicas en elvolumen lly umentara la 
efecividad de sus acciones més alé de les expectatvas. el homtre es un enimel que usa 
hetramiantas.” Sin herramientas, no #8 nada; con herranien‘as que es todo -2s ‘an ciate, 
Fara un pase mas all, 'un homare que lene un amplo canocimiente de os princi ¥ 
sabe cémo apicaries cuando uiliea sus herramientae, afade un mayor mpetu ala palabra 
todo” Los princpios san fas claves que permien al hombre uilizar sus herravientas de 
manera adecuade  effcaz. Con un cenacimiento comprensiva de los principios (ase e 
voluman IV, capfula 7), los baneficos maximos pusden sor dorhados. El conccmierte parcial 
solamente deleres los estustzns expenaidos, aungue la atmacii, 1a Mcensistendi és la 
Cniea sosa en la que los hornbres son caherentes, de vezen cuando puede ser cieto, los 
aristas marciales aden ser coherantes con su uso de principios Aunque no hay una anera 
aireca de hacer una ose incorrect, cuanto ms consistente se converte en la aplicaacn de 
los prinipios coractes, cuanto mas cerca ce lloga la ajacucién so mugve de la manara 
correcta Sin emargo, dete darse cuenta de que la forma correcta ditere eri os indvduos, 
Los principos cortecs deben aplicarse de acuerdo al maguilajefisica de un invicua, ES 
solamente despuss Ge que el dagnéstico apropiado se determine quelos princpios coractos 
2 pueden ptescrio en la maumzacidn de los estuerzs de un ingvidus. Como cada formula 
2¢ pressrbe para el maqullaj falco del indiicua afectao, la manera carecta llega a set 
auiomatica y asemerosaments coherente Elhomere infeligente es tna que ha cumple con 
&xio muchos logos , sin embargo, odavia estd dispuesto a aprender ms. El sabe que el 
future perenece ales quo se properan para ello, E vive parla oy qua "ne hay rocempenss cin 
eftrabaro que se gasta.. cada dia es un rusvo dia una oporunida¢ pare un nuevo comienzo 
‘Trabajar con él continda afore, asicome mafiana, no ayer, poraue ertiende que a 
postorgacién es el arte da mantanerse al da can el ayer Elmira altrabaje como un desatio, 
fo una talea, una Dene, no un aburimiento. Como resultado, € sabe que el abajo na 
std destinado 2 cer una pene pare Ia vida, ino una recompense pore agro. El cree 
frmemente que el nica temo que el éata viene antes de que el ratao se encuentra en el 
ddccionaro, Seda cuenta de que la diferencia ene conoce' un sujelo y conocer un temavene 
através dal uso inteligente del tempo. Conecat el yler dal tempo le nace aprecar el abajo. A 
pesarde que elerce pactenaa, es cudadoso de ne r2bala en exceso. £1 eS cansceete de que 
@] eatudo yel tabaja le permite mayores ies que Ie iberen de seguir reglas adsuréaa. El 
entende completamente que las egias se hacen a menuda parales que la capactiad 
inleledua se acabe. Se ds cuenta de que no conoce todas las respuestas porque no ha 
escuctado todas las preguntas 


El scepia l rettén "sé lo que sabes;"’sé por qué es tan”. Mientras que otros estén 
tratando de mejerarse a sirmismos sabe que Is verdadera respuesta radica en hacerse mejor. 
El ogro se logra con voluntaa porque no le preccups culén rece el créatto. Lo mas importante, 
cree fervientemerte que “el progresista esta mirando adelarte intligento, mitande dentro 
ricamante,yirabaando encendido incesantements” El conocimienta de las artes marciales 
también requiere tabajo. También, para usaruna frase, se conslruye con ladrilas de habit. 
Cada nuove da de ostucto agraga stro lacrill. Por o tanto, su futuro de lac artes marciaios 
epende de los nabites que Usted acqulere, Adqulera buenos nabites y poaré construlr una 
base frme de fundamentos. Un recordatorio importante — mientras pasas el iempo 
practicando, lo gastas bien. Aprenda a discemirlo que es ono es practco. Lilizar 
constantemente la l6gica yel razonamiento sonora coma qufas de ulscemimienta. Recusrda, 
“sea cual soa tu anholo, anholas, luchas y Manténta persistontomonte on tu monto,tiondos a 
ser Nientras se esfuerza an investigar las artes marciales, aprenda a desarrllar tenanci 
propésito. lo aplique solamente verdades que usted ha descubierto, peo olras que Son, 
‘mertoriously prometedoras. Profundizar en [as complejidades del arfe. Descubte qué mas 
protundigages ae sofsiicacién yacen centro. Caca nueva expertencia, cada nuevo desarcllo 
‘ayuda a construr confianca en ai mismo. Una vezlleno de confanza en si mismo se adhiere a 
To siguiente: ‘la autoconfianza merece ser cuidadasamente guardaca porque es a menuds la 
iferencia enite el eulo yl fracaso". Cuando usted esta armado con la corflanza 2n sf mismo 
buscar aun més avenidas. Ser crectivos. La craatiidad ne std mal ite apegas a lalégica al 
azonemiento sonore. Una comorensi¢n comorensha d2 les principles y dz céme epilcarios 
Carrectamente es ot requisito previo cuandc usted esta intentandc ser creative, La creatiided 
llava a un aprendizaje mas alte, mesetas mas allas de exoerimentacisn, y la realizacién de lo 
ppoce que realmente sabe 


Capitulo 2 
Division de los fundamentos 


Pre repetir lo que se dijo en el volurnen I, los fundementos se aividen en cinco 
dhisionos principales —posturas, maniobras, bloqueos, huelgas y movimientos y métodos 
especalizados (estos mowmientos y metedos no estan relacicnades can las orimeras cuatro 
disiones que han caracteristicas eistinivas propias). Cuando los conceplos basicos de cada 
dvisién 62 amplean, puedan ser utlizedas indepenclentementa dantro de su diisién, 
camainacos con Ins de ctra aWisiin, © cambinados con canceptos Désicas de todas las, 
diisiones. 

Elnombre de cada mavimienio basica se dasarralla 2 meruvio a paride tres fuentes’ el 
meétodo de ejecucién, una patle especiica de la anaiomi ullizade enla 2j2cuciin, ole 
posicién final dospuds do la ojecucién, Por ajamplo, si un tleque so ortrogs fuera de la 
esiructure del cuerpo y luego en yhacia él, se considera Un blaque intemno (cosicion fal 
después de la ejecucién}. Siel blogue se entiega dentro de la estructura del cuerpo y luego 
{era Iajos de él, se considera un bloque exetior Si se eniraga arribay encima de su 
esitucura del cueipo, se corisidefa un biogue escendente, y ise ejecula abajo y abajo, un 
bloque descendente. Una tajada del fil de un cuchillo seria un término descriptva usado para 
luna pare espectica ce la mano (anatomia) usaca en la ejecicien ce la tlada. Al usar una 
postura, la posicién final tornada puede asernearse a un jnele en un caballo-asi eltéirino 
“posicién del caballo" se da a asta posicién 

La areccién es ia cuarta tuente utizaca para namorar un movimiento pasico. Coma oe 
ejemplo cuando usted esta usando el iérmino descrptvo patada de bola delantera-el frente 
incica a gireccién, bola cue pare de la anatomia usted as emplear y patesr el método 
especie que usted deve ullzar a golpeat. La palada lateral del Mo de la cuchilla 2s 
utoaxplicativa — al lado dal término to cico Ia elraccién, empusa el métado especitica de 
fiecucien. flo de cuchilio esa porcion ce la anatomie usada, nates que es un matode de 
olpear empleanco e! gle 

‘Cada dvisin basica se divide més a fondo en subchisionas. Por favor raférase ales 
capfuios (en les volimenes ily i) correspondientes @ cada una de Jas cinco dhisiones 
principales para una exolicacién mas detallaéa Come ya se enfatizd en el volumen ll se puede 
decir que de [as primeras cuatro di'siones principales de funcamentos, las posturas scn 
Ieraimente posturas de defensa y ofensa, las manobras son mélodus de wave, svo 
posicionamiento corporal para mejorar la deferca a ofensa, Les Bleques son métodas de 
defense, as Muelgas Son métocos de ofensa La quinta aivsién icentfics aquelios 
mmovimiientos y métodos que na se pueden categorizar en les primeras cuatro diisiones y que 
incusctionablements cortianen caracterisicas individuales prepias Los mavimientos y las 
métodos especialzados s® pueden ulllzar defensivo asi como cfensivariente 

Porfavor rovise mminuciosamento oe orsficos a lo largo de asta veluman, Estudtarios (asi 
‘camo [os ilustrados en e! volumen I) Ie dara un conocmiento mas completo de ls ruptura 
‘anatimica de los tundamentos de las artes marciales y cSmo s¢ relacionan ente si. Estos 
ordfices resaltan exclusivamente métodos y combinacionas practices. Se le anima a 
experimentar con estos métodos y combiriaciones y se adverte de no perder de Vista la I6alca, 
el razcnamiento racional y 2luso adecuado de los orincpios. 


ORGANIZATIONAL CHART ON BASICS 


SPECIALIZED. 
MOVES & METHODS 


Capitulo 3 
bloqueos 


Los bloques son principalmerte movmientos defensivas que eriplean el contacto ffsico 
para comprobar, amoriquar, desvar,recingir © parer un movimiento ofensivo. En otras 
ocasiones, puede ser una posicién detensiva aniicinada, que, siesta comrectamente planeada, 
puede accionar un bloque. En el primer caso, se necesité esiuerze fsico para contrarrester la 
‘accién detu oponente. Un tercer método que puede ser empleado es iniciarun bloque en un 
‘opanente que esta Inmdl en el momento de su accién. En esta situacién, un plogue se 
construye en su ofensa de modo que su sola accién proparcione una defensay una ofensa. Un 
Cararto métedo implica chequeos del cuerpo conde la prasisn se coloca en alguna parte ds la 
‘anatamia del oponente pata fener 9 imped que tore accién. Aunque pued> haber ninguna 
accién sensible de cualquiera do les partes decpuss de aplicar la presién, un bioque, sin 
embargo, puede ser renderizado 

Cuando se ejecuta un bloque, el contacto fsico puede ocurtr (1) cuando le fuerza cumale 
fa fuerza, (2) cuando la fuerza va con la fuerza, (2) cuando Ia fuerza se encuentra con una fuerza 
nreutra, 0 (4) cuando una fuerza neutra se encuentra con una tuerza neuira. Debido a estes 
rmétodos de contacto, lcs bloques necesitan ser definidos. Cuando el contacto se hace en case 
#1, se lama un blogue lamatva (un término usad para descrbir este blogue particular (no 
necesaiiarient inflge dolot. En caso #2 un bloque de parada, en caso #3 un bloque colocade 
(@ cheque) (i usted es inmévi) oun golpe de bloqusc (ci usted inicia la acci6n). (oie t61mminc 
Usado para cescrir este tpo d oloque.) Tamolén, no neceseriamente intige color. En caso # 
4, 5€ denominard bloque de fain (0 cheque) Eltérmino cheque se utiiza en casos #3 y #4 
porque ambos son métodos empleados en previsién de los asfuerzos de su cponente. En 
tras palabras, estos dos tpos de blogues ayudan 2 comprodar los movimilentes anlicipados 
ddo.cu openente. Aunqus ambos ce pueden categorizar como cubdivisiones de un chaque, 
lls, sin emoargo, deren bastante para merecer su propia identicad. 

Enel andlisis de lus cistinios pos de vloques, se puede decir que los bloques 
pueden disiinguir porles métedos utllzados para ejecutarios. qualmants importante, os el 
posicionamlento enatémico necesario para antcipar Ios métodos de 2jecucion de su 
‘oponente. Un Bloque intemo yun Pary interno utfizan el tgrmino deseriptvo inierno. Sin 
embargo, es el matoda de ejecucién que allera su aplicacién: perio que son cfrentes. sted 
descubtird a medida que evarza que goipea, junio con blogues, compartr siilares, asf como 
log métodos idéntcas de ejecucién. En muchos casos, as partes idéniicas de la anatomia son 
Usadas por embos. La diferencia esta determinada pera fuerza que se procuce. Par elem, 
isu Bloque previsto rindié dolar ademas de desviar un pufetazo o patada, entences se 
consideraria una huelga Los bloques estan destinados 2 alterarla direccin de un ataque 0 
Impedir que la accldn se despegue en otra dieccién, pero avn asi no dolerd Las nuelgas 
esidn disefiadas para creer dolor olesiones. 

tro metedo identicn en ambes bloques ySinkes es la forma en cue se ejecutan La 
eniega es al principio relajada,y luego se tensa en ol punto de coniacto y de inmediato se 
relaja de nuevo. La diierencia se bssa en la cantidad de fuerza emitida 


Hay que recordar que el iodo de ejecucién es Ia forma en que se ejecuiaun 
rmovimiarte, yo cea un dloque defencivo o un atague ofensivo, para produc les maximas 
resultacos. Imolica alton de arma natural usada (mano apretada 0 ablerta,) pokes o cairas, 
partes del pie, eic), le fuerza producida, el tiempo (este factor determina la velocidad), el 
fbjativa elegida, el efecto pravisto (pardlisis momenténea, ceguera, una ractura, (ate), ye 
2ngulo ola tayectors (linear o circular) sequida. Aunque puede haber excepciones a clounas 
{elas dectaraciones anteriores, asi como a los principios sclapados (depenciendo de su 
punto de vista 9 de su oponente),lo cue sha dicho dabe basta’ en la clanficacion d= que 
principios y concepts se detallan en Bloqueo, 

iantras que la maycria de los blaques se ajacutan con los brazos, las piemnas se daben 
restingira los més adectes puesto que reculeren un mayor equiliorio (Usando Solamerte una 
Fierne pare la ayuda del peso} sincrenizacién, exactitud,flecbilidad (especialmente curante el 
tiempo de su ejecucién y recuperacién),y uetza eanirolaca (un ingreciente raro que viene con 
experience). 

{Cudios son algunos de los apuros on jos cusles los blaques do la pioma serian 
eficaces? La respueste—stuaciones en las que los Drazcs estan Tlados o bioqueados por un 
segundo oponente, yla posiollided de que los brazos estén atados 0 esposados. No quiero 
dara entender que las oiemas ne pueden ser usadas como biogues en ofras crcunstancias, 
Sin embargo, uno siempre deve aplicar los métods practicos primero anes de recuriral uso 
{de movimientos inusucles o menos experimentedos. Nunca debemos estar ctrapedas en lo 
‘que parece bueno, pera In que seria practicn en el momento, Naturalmente, se debe tenet en 
cuenta las resticciones que senos imponen. 


ORGANIZATIONAL CHART ON BLOCKS 


Bloqueos basicos 


Hay muchos entoquesy conceptos que se pueden utiizar para enseiar bloques basicos 
yhuelgas. Es mi intencién comerzar de uns postura del caballo con las manos amartiladas 
ena cintura para los bloques que utlizan golpeary parar. Este procedimienta simplitcado 
elimina momentanearrente Ie coordinacicn de! juego d2 ples con los movimlertes dei braz 

Sin embargo, las bloques (usanda las métodas lamativos y de perrying) seran 
coordinadas con camibios de la posicién en volimanes posteriores. Es importante que 
=prendas 2 visualzar mentalmente la direccién de un supuesto ataque cuanda apliques tus 
Eleques detipo basico da golpeo y do parada, Para ayudarie, as Fguras geométricas y atros 
simboles se superponaran periédicamente en las fotos instruccionalas. Através de este 
rmecio de monitorec, usted puede familianzarse répidamente con éngules dreccionles 
necesarias para maximizar sus esfuerees Inicialmente, es mejor practcar cada bleque. 
(usando métodos llamatvos y de parada) de ume posicién del cabalo usando so'aments un 
‘azo ala vez. Es decir, un brazo bloqusa y\uolve a la pocicién arvarillaga en ta cintura antes 
‘de que otro blogue se intante, A medica que avanza, cnordine ambos brazos de manera que un 
brazo esté regresando mieriras e] obo ests bloqueendo.Através de la praciica dilgente, se 
hard evidente que ol movimiento de su brazo de bloqueo, como regresa, también puede ser 
Uuizade como un plogue. Consult las paginas 120 4.123, 

Indenendientemente del método utiizado, practique cada bloque lentamente yrelajado 
para lograrla formay continuidad apropiadas. L& tensicn dinamica Se puede aplicarmas 
sdelante para desairolla fuerza, Comience sus bloques con un brazo relajado —tensando 
oiamento on al memento dal contacto. Eltonsade promaturo astomi su accién,Iteralmonto 
pone frenos an su movimiento antes de llevar a su cbjetwo, Es el adjetvo scle que debe 
etenero fener su accién. En el momente del contacto, el brazo de bloqueo debe se riicoy 
tenso La relajacién dane reproduce al instante para que al braza esié disparile para la 
aciiin adidonal si se deve utllzar ofenslvamente o defensivamente 

Nunca scbreextends ningune de sus bloques. Restringtles a su zona de proteccién (ver 
\Volurnen V capfiuio 8) Las extensiones precisas cel prazo los hacen aieponibles pars la 
efensa o la ofensa. Es similar ajugar un juego de bilar donde la bola “Q" no slo hunde la 
bola designada an el balsillo, sina que se coloce para el siguiente tro. La dispenibilidad ya 
ozesipilidad son importantes. Tenga esto en cuenta durante toda la duracicn oe su estuato, 


TH There ore valunble principles used in the game of billiards 


Para fines de ejercicio y sjarcicio solamente, al trazo opuesta al braza de bloqueo (nara 
to00s Ios métodas laniatvos y de menado) sera coorainado simuténeamente pare nacer 
fuerza adicionel. Es decir, la fuerza de bloque afladida se obtiene cuando el brazo de retorno 
se reltaa con fuerza para que ceincida con el asfuerza dal brazo de bloquen Sin emaargo, a 
‘medica que progresas, este paso sera eliminado, ya que no tomar en consideraciin te 
dofensa. En su luger, 69 uillcara la coardinacién con el cuerpo inferior. Asi, el aumento ola, 
Potencia acompaftara a sus bloques junto con las nosiciones defenswvas de la mano. 

Debe entencerse que aunque los bloques (usando métodes lamativos y de paring) 
presentades aqui son defensivos, son también capacas de llegar asar ofensives. Con la 
exension ya tere egregada, pueden infigh inmeciatemente dolor o daffo. Cuando esio 
‘cure, un blocue se convierte en una huelga, Como se dard cuenta, los bloques estin 
amartilados a prepisite y iuage ejecutade. Este 2s un metodo de aprendiza.e fonetica de sus 
bloques. Aunque consume tempo, te enseiie a foime adecuada. En el tiempo, los 
rovimiortes 60 asertan, la velocidad rnejerada, v asi hecho més practice 

Es necesario en este punto explicar algunos de (0s tétruinos que se utlizaran para 
escribir loques (usando métedas llamativos y de pertying).En el interior se reflere aun 
Bloque que vene y hacia usted, Aluera hay un bloque que va de acento hacia aluera. For lo 
tanto, no importa si un pufletazo o patada es entregado, un Dioque Inlemo derecho puede 
{go\poar en ol extarcr 0 on al interior dl brazo o la pioma do un oponents. En otras palabras, o¢ 
la direccion en la que el brazo de bloqueo viaja que determina si un Dioque esta etiquetado 
hacia adeniro o hacia afuera. Les términos hacia arriba yhacie ebsjo son justo lo que implican 


ORGANIZATIONAL CHART ON STRIKING BLOCKS 
(HAND & ARM) 


HANOATRING 


PAIN DOWN 


ran ur 


Bloqueos llamativos 


Bloqueo intemo-este bloquee es ten etiquetado porque en su ejecucién, el brazo se 
rmuove dentro o hacia la pato frontal del cuorpo. Esti disofiado para contrarrectarla fuerza con 
fuerza yredriit los golpas de intento 0 ptadas 2 la cabeza o el pecho. Tal accién results en 
lun pufietazo o pataca que se guia pasarla iquiarda o deracha de su cuemo y uera de rango 
cco, 

El bloque Intemo es un blogue llarnativo (donde Ia tuetza de! blogue se encuentra con 2 
fuerza del aque) y 2s de dos vatiedades —martlleo y empuje. Narilleo de los bloques 
interns son muy recomendable pata el principiante. ya que ensefis aun principiente como 
‘ttener el pader de una posicién indirecta ¢ ideal, Empujar los bloques internos son para los 
sstuciantos més avanzados que aprendan que el peder 50 puade obtaner de una fuenta 
citacta, Aprende oien ambos métodos. Nunca se sage cuando cualquiera puede ser Uti 

Las arcunstancias @ menuda dician una eleccicn, 


Nota: tenga en cuenta que el tamaiio de 
proporcional la anchura de los hombras. 


ila superpuasta en las fotos anteriores arca 


Re Visualize the square extended into the 


shane of a box 


Un bloque interior martileo se llama ast porque el método de ejecucin en gran mecida 


Se esemeja al movimiento utiizado en golpear un mertilo. Aunque este bloque es un 
‘movimiento continuo, s2r4 til aprender el martll20 hacia adentro en pasos. Desde la posicién 
Inioial (las manes amartiladas en la cintura) fotos 1A 2), levarte el ourio apretaco derecho y 
irelo hacia la izquierds pera arerillar Ia posicién dos fos 2A. 20), En este punto, el pulio 
Gerecho esta en a parte posterior de su esquina superior derecha (mas cercano a su hambro 
derecho) de la casila imaginaria con el antebrazo derecho presionando contra el biceps yla 
palms hacia fuera, En cu siguiente movimiento, su brazo doracho viaja diagonalmante doséo 
sUnompro derecho hasta ia esquina Zqulerda delantera de su casilla Imiaginana (cuaaro) 
((otos 34 a 30) A medida que se ejecute este movimiente, 2! antebrazo ceja el biceps y su 
‘mano ga en sentico harario para que la parte del martila de su puta derecho termine el 
‘movimente (como un mario galgeando un clevo) Tent el codo corno el purio se rrueven en 
Ja misma diraccién al blance. Viendo esto movimiento dosde el frento, s¢ encuentra que ol 
‘cota descansa en el centra del cuerpo (rerte al plexo solar) y el pufio delante de! hombra 
‘opueste (zquierdo). Es importante no extender el brazo mas ald de este punto y tener el codo 
derecho anctadc. Esto auments su cubierta defensiva, Io que le permite mayor margen de error. 
Tenga en cuerte que Ie mufeca derecna es recta, 

Para completar el cicio, coloque su brazo derecho en une posicién amariliada en su 
cintura. Repita el proceso con el braza izquierdo, Pracique usando un brazo ala very luego 
cootdine ambos para que come un bloque, los ois galls, etc 

‘Aunque se recomionda quo su aecién 9 detonga on ia os quina dolantera izquiotda do cu 
casilg Imaninana (Box), esto Sele se utiza como punto de reterencia La protund.dad, atura y 
enchura de su bloque se pueden alterar siempre y cuando se eviten los extremes. 


FRONT VIEW SIDE VIEW TOP VIEW 
Una sugerencia importante 


‘Asequrese de que Su pulgar esté metiéo mientras ejecuta fos bloques interes. Un pulgar 
{ojo puede cer torcido o quebrado. Golpear un arma incorrectamente o coger el pulgar en la 
ropa puede hacer que esto suceda. 2por qué permitir que los errores sucedan cuando se 
pueden evitar facilmente?, 


ANALYTICAL STUDY OF A HAMMERING INWARD 


Nota: le imporiancia de anclat los codos no pusde ser scbreenfatizada. Te da una mayor 
proteccién porque ta permite margan de error. igualmante importante es @! hecho de qus 
aftade eneroie la uerza de su olaque. 


Consejo util 


como sugerencia til, coloque un cuchillo en su mano derecha mientras practca su martillo 
Inteifor. Amartilando su mano ¢ su hombro, gle Su puflo de modo que a Kamina del cuchili 
sté lojoc de ustod. Al ojacutar ol bloque, gir el pufio en ol sontido do fas manocillas del roo] 
yapuriale Ia esquina delantera de su casila imaginana con el punto de su hava Sila esquina 
inguierda delanlera de su cuadrade imaginario era madera, la posicicn de su pufia derecho 
tondria que ser angulod correctamente para que Is lémina se pegue en la madera con eficacia 
por lotanto, la nacesidac de posicionar certectamente su mano 


Una sugerencia adicional 


le sugiero que uilce 21 mas fuerts, mas rapido, y mas coordinado de sus brazos para bloquear 
con 2n conrbate real. E! etlquetado predsterminado requlers mucho tiemao para pensar en un 
contader ceincidents. No puede arrieagar su tiempo de reazcién. Por jo tanto, i su apenente 
Liliza su braza derecho c izquierdo, usted dahe utlizar su braza mas cearcinada, Prudnalo’ 
enconirards que funciona. Empular el blogue internc-implica la accion directa, No hay camino 
prolongade 2 cogui, si amattlar,na hay necesidad de pronunciar su movimiento 
Toneticamente. El poder se ceriva instentaneamente, Sclo mientras practaue se le pedira que 
comience su blcque con les manos amarilladas en la citura, En una crisis reel, usted debe 
comenzar su accién desde Ia posicién en ls que su manc estd en el momento. Incluse con las 
‘manos amafiiadas en a cintura, el movimiento es aliectay deve ser ejecutado comma un 
cempuje. Como el aufio (palma hacia arriba) deja su pasicién amartilaca, hace un cuarta de 
\woelta (en sentido anthoraria) ya que dispara desde la esquina inferior derecha trasera de su 
‘ala imaginaria a|a esquina superior icquierda de la caja Al igual que el bloque de martil20 
interior, [2 parte del martilo del pufo hace contact 3 medida que termina la accién En este 
unto, un Dioque intema de martileo y emouls 8s Idéntice en epariencia /, sie elecuta 
correctemente, igual en fuerza. Cologue la mano en una posicién amarillada y ejecuie un 
bleque interna da empuje hacia la iequierda Después de pracicar los bloques uno a la ve2, 
copidinar anibos para que coma Uno bloquea los otis gallos, etc 


his rurner 


7-al caer hacia aris con ol pio izquiordo do una posicién do cabal do ontrenamionto on uns 
posicisn de arco neutral derecho su cuadrado imaginana debe ser isualizado como 
estacionatia. No se mueve con el cambio de angulo de su cuerpo. De hecho, la esquina 
ltasera derecha de su casilla imaginariz debe ser considerado como tener una bisagra de 
alaneeo lore 

Los bloques exetiores son bloques que se eniregan desde adentro hacia efuera. Es 
decir, viajan desde el marco interior de su cuerpo a un punto fuera y lejos de ella Producen el 
efecto revetso de un blogue interna, Estos bloques también estén dise’lados para 
contrarrastar a fuerea con fuarza y para redireccionar intontos de golpas o patacas ale cabeza 
(cel pecho. Al gual que un inter, un blogue exterior puede dlroir un pufietazo, o patade pare 
que sea guiedo pace le iequierda o derecha ce su cuerpo y fuera de ranga cic 


Hay dos lipos de bloques extoriores-verticales y extendidos, El exterior extendido es el més 
fuerte de las dos asi como el mis ttl. Utliza la poreién mas fuerte del antebrazo— por tanto 
Se adapta me\or aa fuerza de witnstand. ademas d2 SU Merz, S2 Ulli para encuertros de 
latga distancia. El exterior vetical 2s Désicamente para ataques de rango cercano Puede ser 
utizado para ios bloques cercans, los cheques, o comc la segunda parle de un bloque coble 
‘AMOS no daben extenderse més alld de la zona Ge proteccién (véase e! capitulo 6 del volumien 
IV). Tenga en cuenta que hacia el snteriory hacia el inteicrlegrer ios rnismos propésitos 

El evlerior vertical se da este nombre debido ala posicion en que el antebrazo esta en al 
momente de la entega. Se uliza sobre lodo come defensa para as encuentus cetcanos dele 
game, Decde 0) principio (con les manos amartiladas a la cntura), haga que cu pu derecho 
se muleva norzontalmente (paima hacia aimba) hacia la esquina trasera iqulerda inferior de Su 
cuadtade imaginario(ioios BC yd). Amedida que su purio derecho llage e este esquina, 
inmediatamente aire la palma derecha hacia abajo. Sin parar, haga que su pulio derecho vaya 
a mitad ce camino nacia la pane superior zqulerda de su ca‘a Imagineria foto 94), Cuando Su 
pufio derecho llegue a este punto, cite su pu derecho pera que su palma derecha se 
enfrente a usted y continu su movimiento hacia al punto intermedi de la parte suparior 
derecha de su cuadrade imaginarlo (o'0s 98 y c). Su brazo derecio no debe axtenders® mas 
allé de este punto. Asegirese de que su antebraze derecno es vertical y que su pufio y codo 
‘derecho estan en linea el uno con el otra, Usandn el estuerzo de torsion explasivoy con sus 
code derecho anclado, usted deve ser capaz de ejercerla enerafa marina y la proteccién. La 
protoceién do un droa tan grande come cea posible porrite un mayer margen do orror. Como 
cure con tacos les biogues, la profundidad, atura / ancrura de lavartcal eterior se pueden 
alterar siempre que se evten los movimientas extremos. 


8, isualice de ruevo Una caja completa que se extende desde el hompio hasta cntura 


Nota: para redireccionar o desviar el curso de las huelgas de su oponente no significa guiarios 
a ob drea winerable, Debes gularios lejus de lu cuerpo 


ANALYTICAL STUDY OF A VERTICAL OUTWARD 


El editor 2stendido obtene su nombre porque se extende mds alld des vertical hacla tera 
de ©/ principio (con las manos amariladas en la cintura, el brazo se mueve 
horzontalmente (palma hacia arrioa) hacia \a esquins inferior trasera lqulerda de su cuadrado 
imaginatio (los 11a y 11b). Sin parar, haya que su puiio derecho proceda en diagonal ala 
equina superior dorocha de su plaza imaginatia fotos 110 y 11D) 


Apriete su pufio derecho en sentide certrario alas manacilas del reloj para que la palma 
de su mano datecna esté lejos de usted Como se dara cuenta, es la paren de martilo de su 
puro que hace contacto, ue se extienoe mas lejos del cuerpo que a vertical Nacia e) sxtenior 
Aunque | anlebrazo derecho esta en un 2nguloleve, el coda esi, sin embargo, enclado de 
‘mode que la protecciin es maximizada y el errar commpensado. Cuendo practique, no eniende 
el puio mas ald del punto indicado. Bajo conciciones mas realsias, usted puede aterar su 
altura, anchura y ptefuncidad y confinar cu movimiento dentro del rea de ou zona do 
proteccién. Desde la dreccién, sus palmas estan mirando, dabe ser evidente que los dos 
‘loques exteriors unlizan lados opuestcs del antenr2z0 


ANALYTICAL STUDY OF AN EXTENDED OUTWARD 


Los bleques descendentes son jos bloques que se entregan, usando el movimiento de 
un péndulo debajo dele cintura. Pueden oscilar adento o hacia fuera para proteger a mited 
inferior del cuerpo contra los ganchos acarradcres, jos sacadores, los tenes, el et. 
CGortramestando la terza con laTuerza, pueden gurar un ataque pasar|a izqulerda ola derecha 
de su cuerpo, eliminando asi, ia posiolided de contact 

Los bloques dascendentes san de dos variedades: ecerior  intaier. El evterior hacia 
avajo es el ms fuerte, asi como mas UU de los dos. El movimiento naa afuera es mas 
‘adecuads para sopertar la fuerza, La eleccién ce determina principalmente par el Angulo del 
ataque ya posicidn an fa que su cuerpo esta en el moment del ataque Ambos denen ser 
‘onfinados denivo de su zona de proteccicn. Véase el volumen IV. 


Elintsriorhacia atialo consiste en dos variedades — PALNDOWN y Palm up Elinterior 
hacia abajo de la palma de a versidn tiene mayor alcance, mientras que el ole es un poco 
restingico dabide ala tensién muscular que sstd involucrado 


Elederior hacia abajo se ejecuia trayende el antebrazo derecho a través dela cnturs 
horizontalmente con la palma de su pufio derecho hacia arsba. Complete su primer 
‘Movimento por tener su puro derecho alcanzar el punto intermedia dal aco qulerao de su 
plaza imaginarie * (loos 132 Thru 130) Allleger a este punto, no haga que su cuerpo superior 
se incline hacia adelante. Este movimiento debe ayudarle 2 aumentar la notencia de su bioque 
29! como e! area de proteccidn. 

El siguionta movimiento es al Bloque en si. Tanga cu pufio derecho apretado, palma 
hacia arriba, aire la izqulerda pera que le percién dei marillo de su puro derecho concuzca 
su antebrazo derecho mientras que viaje abajo yhacie fuera en un arco a la pesicién final (fotos 
4138 através de 13e).Su brazo derecho debs parar a mitad da camino en el lado derecho de su 
quadraco Imacinerto. Tanga su linea de pulio derecho ariiva y delante de su rodila derechs 
con su brazo datocto ligoramanto dcblado para protoger ol code. 

Haga que su brazo derecho regrese ala posicion nical (manos amartiladas en\a 
cinlura) retrazando el camino de entrega. Coordinar ambos brazos, uno bloquea corre el oto 
regres, que su brazo de blequec viaje por encima del brazo que esté regresando. 


= Notar tenga en cuenta que su cesilla imaginatia se encuentra en el nivel de la cadera, En este 
caso, altamafio de su cuadrado Imaginario se determina por el ancho de cus caderas yo por 
sus hompros, 


ANALYTICAL STUDY OF AN OUTSIDE DOWNWARD 


En el interior hacia absjo, la palma hacia absjo yla pelma hacia arriba, se utilzan pars 
redirigira detener un golpe bajo. Sinen el misma propdsite que el exterlorhacia abajo, excepto 
que el movimiento esté en la direccién opuesta. Es decr, el razo viaja por debajo de la cntura 
Gosde ol sstorior. Como so indicé anteriormenta, la palma hacia abajo tiene mas alcancs, pero 
la versién ce Faim up es més tuer 

En el interior hacia abajo, la palma hacia abaje-con as manos amarilladas en e cintura 
el brazo derecho se colors hacia fuera yla derecha con a palma hacia usted, Compiete el 
bucle redrreccionando su accién hacia Usied (alos 1SAy 15B).A medica que Su brazo derecho 
aja en (Palm Down), haga que co mucva desde ol punto do intorsaccién on al lada doracho 
oe su casilla imaginaria (en e| nivel de a cadra) hasta el punto dela parte qulerda de su 
plaza imaginatis (oles 15C y 15d). El brazo derecho es casi igido en este punto, osclando 
Gosde el hombro (sin inclinarse) hasta la posicién final. El antetrazo interno se utiliza para 
bloguear. Amartilarla mano cerech ce vuelta al lace derecho cela cintura y seguir adelante 
con el Erazo izquierde, 


ANALYTICAL STUDY OF AN INSIDE DOWNWARD — 
PALM DOWN 


Dentro de DOWNARD, Palma para arriba-con las manos amattl lacintura ou 
brazn derecho se coloca hacia fuera ya su derecta como su palma darecha resulta y laos de 
Usted. Complete el pucie recireccionando su accion hacia usted (folos 17a y 173).A medida 
{que su brazo dorecho se muave, aire el pufio derecho hacia la dorocha (palma hacia arriba) y 
raga qué la parte del martilo de SU cufio se mueva desde 21 punto media en ellada derecho 
de su cuecrada imaginatia (en ol nivel de la cadera) hasta el punto intermedia, centro muerto, 
de su plaza imaginaria (fotos 17C y Su antebrazo derecho también gira con el pu, pera es la 
ppo‘cidn del martilo del pullo que lleva la acci6n al gurto de contacto. vise en a flo 17D que 
Ja mane no vino pasar el centro de su cusrpo.En Isfoto 17D ol braze derecho ost 
ligeramente dobladn en un angulo definid, sin embargo, el pufio es ajo. Al volver, fa mano 
erecha se tre a la cintura anles de continuar la accién con el brazo lzquierda, 

Una nota especial con respecto 2 ambos tipos de interior hacia abajo. En coordinar 
‘gmbos orazos, usando uno para Dlaquear con como el ato wee, los prazos no Se Intercruzan 
como le hacen en ls ejecucion del exteriorhacia abajo, 


TOP VIEW 


FRONT VIEW 


ANALYTICAL STUDY OF AN INSIDE DOWNWARD — 
PALM UP 


Un blogue escendante 2s scure todo una datensa cont staques de arpa. Es un blogue 
ficoshetting que no se resiste a todo elmpetu del ataque. El antebraze se levanta, hace 
contacto 2 inmediatamenta asume une posicién diagonal que hace que el ataqua sea 
desviaca y drig.do hacia un lado. 

El Bloque ascendente es realmente un movimiento continuo liso, Sin embargo, pera 
simplficar el aprendizaje, se dvidirs en des partes, La primers mitad del movimiento se 
asemela a Un golp2 Uapercut y proporciona la mayor pare de a potencia que entra en el 
segundo medic chasquido. Como ayude, useremos una tabla de 2°x3"o carton ademas de 
superponer uns caja imaginaria ala foto, Cuelque Is tabla o cartén delante de usted, y 2 medio 
‘camino entre Su cuerpo (fat0s 19 y 20). Coloaue la parte supercr de la table en un rival con las 
cejes foto 20). Del nivel de la cinture, tenga su puro apretado derecno (Palma pare arta) viaje 
4 fa porcién mds baja dal tablera (cto 21a). Haga que su pulic y codo s¢ cesticen ale largo del 
lado cerecno ae latzbia (palma nacie usted).E] codo debe también seguir el centio para que 
como se ve desde ol ente, el antetrazo es verical (oto 21b). Eluso del tabero le obligard 
\iafarenun camine ascendente que es ceniro muerio can su cuerpo. El primer paso termin 
(no 21 movimiento) como su pufia derecro alcanza el nivel de Ia cela foto 21c). Durante la 
tilims mted de su movimiento gite su pufio derecho vigorosamente hacia la izquierda (la 
palma resuliéylejos de usted) dirgirio en diagonal a 


la esquina exterior izquierda de su casilla imaginaris. Su brazo derech se aprieta hacia arriba 
yhhacia fa izquiarda, en una inclinacién gradual y termina en la pesicién final foto 21d). Examine 
‘0 cerca el Angulo ya pasion del anteprazo derecno. Se dara cuenta de que el Dloque 
ascendente esté aproximadamente ceniredo por encima y en frente de su cuerpo. Su mufiece 
erecha debe nermanecerrects durante toda la maniobra 

Volviendo a su pesicion original, haga que su brazo derecho welve @ tazar el mismo 
camino dospuds de la ontroga. Ejocute un bloquo hacia arriba izquiordo. Cuando ambos 
‘razos se coorainan para w2balat consecutvarente, 21 brazo que es BLOCKNG debe cruar 
elante del brazo que esié regresanco, 


@ f 


ANALYTICAL STUDY OF AN UPWARD BLOCK 


Nota: aunque ambos puntos de vista son diferentes, son sin embargo el mismo tno de bloque 
Esto es cierto en todos les bloques bajo el ftulo de estudio analtico ce. 


Un bloque del PUSHDOWN ocurte més con frecuencia con las modifcaciones del 
movimiento tasico, Liza princpalmente el angulo del antebrazo (coma se ve en la foo 24D) 
para desviarlas huelges alas regiones inferiores del cuerpo. Eltalin de la palma tamign 
Pusde ueates como blaquo, chequs 9 arma. No o¢ un bleque comtin, pere, sin ambarge, 
arantiza su atencicn y consideracion, No dele de agregario a Sus alfabetos de movimiento, 


Cane puio derecho amartilada la cintura, camience abriendo la mara derechay 
levantndola, levante la paima, nesta que el eniebrazo derecho descanse conira el biceEs (1010 
240). Haga quo su mano dorechs co muova diagonalmonts hacia abajo hasta quo osté on ol 
‘entra de su cuerpo tioia 24C). Un error comun es levantar el cod. Diva el codn hacia 
adelante hacia abajo. En e! momento exacto en que el movimiento se completa y en previsién 
{e resistencia, tensa todo al brazo derecho. Para complatat el ciclo, su mano derecha regrasa 
al ado derecho de su cntura mentras su puflo se clea, La secuencia comolata se nace muy 
uavemente. Rept el micro mevimiente con el braze zquierdo. 


‘ 8 | 4 


NOTE: The above photos demonserate two points of view ~ top and front. 
Then” photo atthe topmatchesthe “a” photo ar the bottom, Thisis true of 
“bY chrough “dl”, [eis hoped thae these photos aid you in properly executing, 
this particular block. 


ANALYTICAL STUDY OF A PUSHDOWN BLOCK 


Una revision educativa 


i cu braze viajaba en ol sentide ce las mangcilac del reloj 9 hacia la izquiorda, céla 
parece estar vajando en un ciclo de 360 * Sin emoargo, inocertes coma estas cculos: 
pueden parecer, conlienen una serie de respuestes sorprendentes. Dentro de cada uno de los, 
movimantos citculares (tanto en senti¢a horerio como en sentido antihorario), se encuentran 
muchos de Ios oloques previament> detaliados. Una cémara de accién de STOP revetaria 
rpidamente las veriaciones de un bloque intemo, hacia afuera, hacia arriba y hacia abajo. En 
Resumen, cada uno da esins laques na son mas que segmantos de cccin de STOP ce un 
cficulo de 360” Porfavorrefigiase a las siguientes ilustraciones para su posterior 
elaboracién. 


2 \ (<7) 


Nota: as fotos entediches demuestran algunos de los bloques que pueden sairde un 
movimiento circular cuando (2) que visjan s la zquierds o (b) 2 la derecha (de! punto de vista 
dde| mantfestante). Por favor tome nota en (2) de su blogue interno, Nuendo aun ploque nacta 
atajo yhacia ariba en un bloque eacendente. En (t) el brazo commierza como un interiar hacia 
abajo (Palma abajo) rrientras que entonces transpore en un axteriar artical, ectencido hacia 
fuera, yhacia abajo en un blogue hacia abajo inletior (palma hacia aniba). 


ORGANIZATIONAL CHART ON PARRYING BLOCKS 
(HAND & ARM) 


HAND & ARM PARRYING 
OKs 


‘OUTWARD 


INSIDE 


Downward 


UPWARD 


cuTsDr 


Parrying bloqueos 


Hacia ef interio-este blogue 2sté disefiado para Ir con fuerza y tediigi Ins intentos de 
staquo a la cabeza o ol pocho. Al igual que los bloques llamativos, esta accién puode rosultar 
en una nuelga que se guia pasar a queda o derecha de su cuerpa yfuera de rango ciitco, 


Imaginen un cuacrado imacinario en el nivel del hombro. Neniaimente dibujar un 
lugngulo deride su cuadrade imaginarto (ftvs 264 Tu 250). Con les menos amatiliadas 
ena cintura, su mano derecha lega hasta un punto en Su tiéngulo imaginario (el punto de la 
parte delantera de su cuacrada imaginario) al abrir su mano darecha (dedns extendidos y 
Unidos}, Yerfotc 208. Desde este punio (su movimiento no ha parado), mueva su mano 
dorecha do adolante hacia atrés, asi como derecha a iquiorda a la asquina trasera izquiorda 
68 SU cuecrada |maginario (cto 202) Frente a Su Falme derecna hacia fuera v¢ su izquletaa 
durante la terminacién de su movimiento 

‘Amarilla tu mana derecha al lado derecha de tu cinturay cornianza un Parry hacia el 
Interior equierdo. 


ANALYTICAL STUDY OF AN INWARD PARRY 


Hacia tera Pany-aste blogue también se disefta pare ser los rmismos propdstios que un 
ary interno. La diferencia racica en el angulo yla dreccidn de la ejecucion. 

Con fas manos amartitadas en la cintura, su mano derecha llega hasta el punto de st 
tuigngulo imaginatio (ourto de la parte delantera de su cuadrado imaginario) al abrir la mano 
derecha (dedos extendidos y Unidos). Verfoto 284 Desde acte punto (su movimiento noha 
pparedo), mueva su mane derecne de adelante naca atrés, pero asta vez de cqulerda 2 
erecha a la esquina trasera derecha de cu cuacrade imaginario foto 266). Use ia parte 
posterior de su mana abierta para parary redireccionar as huelgas a su cabeza 0 pecho 

‘Amarillar su meno derecha en el lado derecho de la cintura y comenzar un Party hacia 
fuara fequierdo. 


ANALYTICAL STUDY OF AN OUTWARD PARRY 


Enel inteior Pam-este bloque es para las huelgas entregadas alas areas vitales debalo da ta 
cinlura. El bloque ve junto con la fuerza del alaque on un intento de rediigir su curso 


Imagine un cuacrado imaginano en e! nel cela caderay afiada un miancula dentio de! 
‘mismo cuadrado to 20). Con las manos emartiladas en 'acinture, os circulos de tamano 
erecha en sentdo cortrario a las manecillas del relo, (a mana sigue apretaca). Cantnie el 
rmovirilente hasia e! punio superior de su tiéngulc imaginario (foto 308) yullice el interior de 
su palma dorecha (con los dedos extondidos y Unidos) parair desde ol punto superior do su 
‘tiangulo imeanarno la esquina trasera querca interior de su cuacrado imaainatio foto 
10). La parte externa de la mano se utiliza para detener ol ataque. Reamarillar su mano 
‘erecha y elecutar una izquierda fuera Parry hacia abajo, 


ANALYTICAL STUDY OF AN INSIDE DOWNWA 


Fuera del descenso Parvy-este as otto método ulizaco para bloguear las hueloas entregadas 
2 las reas vitales debajo de la ciniura. El bloque va junio con la fuerza dal ataque en un intento 
o rodirigitsu curse. Esto curse estd ena diraccién opuesta do un Parry hacia abajo intaror. 


Imagine un cuedrada imaginario en el nivel de su cadera y superonga un triéngulo 
Imaginario dantro de a Plaza (folo 324). Con ambas manos amarillatas en la cintura, tenga 
su chreulo la derecha en sentido contrario alas menecilas del retoj la mane todevla est 
‘preteda). Continie el movimionta de su mano derecha al purte cuparior de cu téngulo 
imapinario fata 324), abra su mano (can los dedos extendidas y Unidas} y mueva su mano 
desde el punto superior de su tisngulo imayinario «la esquina trasere derecta inlevior de su 
cuadrado imaginario (Foto 228). La parte extama de la mano se utiiza para dataner al ataque. 
Reamartilar su mano derecna y ejecutar una aqulerda tuera Pair hacia abajo. 


ANALYTICAL STUDY OF AN OUTSIDE DOWNWARD. 
PARRY 


Upwara Parn-este métado ce bloqueo se utiza para las nuelgas entregacas ala capeza. ES 
de oren ayuda para detener ios ataques por encima de su cabeza pars fuerza de la accién de 
su oponente 

Se asermeje gun bloque ascendents con dos excepciones. Durante Ia titi fase del 
rmovimiiarte, a mana se abre, la palma hacia ariba, las ciculos dal brazo eobre, haca atrés, 
hacia usted (fotos 340 y 346), 

Como el bloque ascendente, el Farry ascendente es tealmente un movimiento continuo 
liso. Para ines de Caridad, tamoién debe dvidirse en dos partes. La primera mitad del 
ovimlente es Idéntica a un punzin y proporcicna ja poten de acumulacion para el SNAF 
involusrade en la time mtad de su accién. Desde el nivel de la cinture, tenga su puiie derecho 
-spretado (palma hacia aria) galpee verticalmente a la ritad de su cuerpo en un uppercut de 
‘moda (folo 340). Cuando su pula derecho alcanza el nivel de la cela, comience la Uitma mitad 
{d0 su movimiento girando vigorocamento su pufo daroche hacia la iquiorda (toniendo su 
mano derecta abierta con la palma derecha mirando hacia eriva) y cinra su brazo derecho 
soore, hacia arés, y hacia usted en una circular érotta (fla 34), Examine de cerca el anguloy 
la posicién de su antetraza y asegtirase de que proporcionaimente enmarca su cabeza 


Devolviendo el Parry ascendente a su pesicién original, hage que su brazo derecho welve 
‘attazer su camino enirecade. Proceda con ura Parry hacia arriba cquierd. Alaternar las 
pares nacia arnba, tenga su Drazo de Dioqueo cruzaco delants del brazo que esta regresanao 


bi 


ANALYTICAL STUDY OF AN UPWARD PARRY 


38. elempio del anieorazo cue se usa para Parr. 


Nota: os bioques de patada no esidn resiringidus sélo a usar las manos. tras varlaciones 
que emplean el antebrazo, el codo, et. también se pueden utliza. Sin embargo, e! método de 
ejecution sigue siendo el mismo, En Resumen, se pueden sustitur atas partes del cuerpo 
Ullizande los mismos movimientos y tayectorias. 


Bloques colocados 


‘Aunque estos bloques requioren que los brazos o las picrnas s9 cologuon on variss 
posiciones de aura y profundidad, se utlizan para usar los esfuerzos de un oponente. El 
posicionamiente apropiado de los brazos y las piemas puede causar que se loquee un 
rmovimiiente ofensive durante la entrega. Aunque tu oponente incie la accién, tu posicién de 
eslaulla lodavla puede causar un bloque. Tales posiciones oueden ser alcarzacas porta 
calocacién correcta de un braze, ambos brazes, 9 ambos brazos yuna piema, 


Depeniendo del tipo de postura que asurnas, (ja Sea que un pie esié de vue y el oe 
‘adatanta) tancrias un brazo dalantera, tasero, o ambas ala pasicidn, Sica usan ambos 
brazns, une debe sera y el oro bajo. Ne deben estar al mismo nvel al mismo tempo. Por io 
tanto, sus érees isles serian expuestas y winerables al ataque. 

El braza delantero a trasera pusde colocarse en cualquiera de las cuatra posicianes (can 
Innovacones) nacla adentio, hacia aluera, hacia aiva o hacia abajo, Estas son las pasicones 
finales en las que eatin sus brazos antes de ejecutarles bloques llamativas —las manos 
puaden ser cerradas o abiertas 

Las siguientes soni combinaciones que se pueden uillzaruizando ambos brazos de 
tuna posicién de arco neutral derecho 


ORGANIZATIONAL CHART ON POSITIONED BLOCKS 
(HAND & ARM) 


i 
/ ( / 
Fears f 


—e 


Nota especiat sus brazas 0 piernas deben covvcarse a una dstanci segirs de 8 cuerpo pare que 
purdan absorber electvament ol shock de las huclgas de su opouenie También es mperatie que cologue 
Su braz0s 9 piers fo siientomete cerca de cuerpo para mininizar su exposison a lence, 


éurante ioe peracos det 
las nueias a mecida qu 


finde una pesicin otra. Esta os otra salvaguatca para prolagery traner 


Forward arm - right outward 
Rear armleft inside downward 


(palm down) 


Forward arm=right downward 
* Rear arm_left inward 
) (Hands can be open) 


Forward arm- right inward 
Rear arm - left downward 
(Hands can be open) 


Forward arm- right inside downward 
(palm down) 
Rear arm - left outward 


Furwand atta -right upward Forward arm-right pushdown 
Rear arma left pushdown 


a P 


Forward arm right inward 
Rea! aimn-left downward 
Forward leg -ralse knee 


Position Flack inchiding arms and leg 
(Groma left one-leg stance) 


Estas posiciones son algunas do las positles combinacionos. Usa tu imacinacién para 
cescubirotras variables. Sin smbargo, recuerce altemarlas manos, 


Fijacion de bloques 


Como se incicé antertormente, los bloques de lacisn son rétodas que empiean 
contoles corporates pera ftenar c impedir cue un oponente Active los movimmientes que habria 
esperado utilzar como contadores. Requilere Ia colocacon de sus brazos, piemas, 0 c1erno 
conta varias partes dele anstomia de su oporente para evar movirrienlos antcpades. Estes 
coloczcones de contacto se pueden realizar antes, durante o después de un ataque 
Incependientements de qulén inice el ataque. Eltioo de blocue de flactén aplicade depanderd 
de la pesicién,ranga 0 postura de la posicién de su oponents en el momento del encuento. 

Se puede usaruna sola colocacion de contacto pars evtar que su opanente tome mecicas 
adaonales. En algunos casos, es posible que se necesiten varias colocaciones de contaclo 
para hacer el rao, 


‘Aunque estos bloques de fjacién son necesarias para evitar que su cponente tome accién (pot 
el momento) no debe obstaculizar de ninguna manera sus esfusrzos ena lucha contra su 
‘opanente raplcamente, Si sus estuerzos son opstacullzados, como los ce su aponente, 
entonces par todos los medios de fevisar sus métodes de entrenamisnto. 

Este principio de control no es comiinmente uilzado por los defensores de las artes, 
rmarclales 3, por lo tanto, debe ser adaplada mids facilmente, Haga todo lo posible pare que se 
candicione a aalicar este principio, Es un principio que no slo impide la accién anticipada, 
sino la acci6n nvcluntaria que posta causer acc.dentalments Su dertota El necha mismo ce 
{que los movimientos intencionales yno intencionales se impiden de suceder hace el principio 
cigna de incerporar 

Hay dos lpes de bloques de Mjaci6n: empujary Vi 


ike 


Emoujarlos bloques de fiacidn emplsan métocos de contacts presionando 0 
‘empujande pare inmovllear a un oponente, Cuando se aplica, anula eluse de armas naturales 
porque controla el apalancamienta de un oponente. Consecuentemente, estos métodos que 
empulan pueden nacer que ios Drazes de un apesitor sean fiados a SU propie cuerpo, su 
cuetpo clavade a una pated u otres objetos cirauncantes, una piema presionada contra la otra, 
‘su pase forzad al piso 2si cama el uso de airos métedos que oastaculizan palancada. £l 
trade de fueiza 2jeculado por un golpe o patada es proprcional al grado de su capacidad de 
‘palancamienta Restringr el apalancamiante do un apanente y rctrngir su padar. Una visién 
as protunda del control ce apalancamiento se detaliard aun mas cuando clscutamas el 
contol de as zonas ¢e altura, anchura y profundidad. (vase el capitule IV del volumnen 6.) 
Los siguientas sen ejariplas de empujarbloques de Rjacién 


46> Single Hand Pine 47- Double: Hara Pin 


(8 - Pin againse the wall 49. Pin agninet the floor 


Los bloques de fjacién ¢ vicus emplean métodas inmovilzadores que controlan un parte de 
Ja anatomfa de tu apcnante con ls tiya Otros opjatos no se utiizan generalmenta en el 
procese (puede estar en el enirenamiento avarzaco con las armas). AgarTar es un mtodo de 
fijacién que se puede acoplar con un alfler que empuja. Abrezarcae bajo esta categoria 
Pellizcar el braze de sii oponente entre el antebrazo yal biceps es otra métado ce vicios de 
cemplear un bloque de facién que letrnine en un bloquee de braze. Las ceiraduras dela 
picrna usando cu pioma para inmeviizar a ou eposiior son tedavia ottos bloqus do fjacién 
(08 Vice-ike. Vza los sigulertes elempies para mas aclaraciones. (consulte &|cafulo 5.) 


39 - isan example of Grabbing epists Pinching vith your haven 


bier demonstrates a method of Hugging. 


53 - illustrates an Arm Lack a wxample of Leg Lock 


ORGANIZATIONAL CHART ON PINNING BLOCKS 
(HAND & ARM) 


PSN 
PINRING BLOCKS a 
Were 


ORGANIZATIONAL CHART ON SPECIALIZED BLOCKS 
(HAND & ARM) 


SINGLE HAND) 


ENTCHING 


/ E 


/ 


JAMMING. 
y 
Lock. ouT 


RICOCHETING 


DOUBLE HAND 


OURLEARM 


SPECLALUED ELOCK® 


Le capturay el reventado son mélodus espetializadys de blogueo, son especiales porque 
raquiofon dos © mas matodos de blequeo pars completsr al movimionto. Un tinies método de 
elscucion no ustticaria esta categoria especial 

Como podté descubtir todss las categories bdsicas emplean métedos especialzadcs 
sin ambargo, sus especialidades resultan de sus propias caracteristicas dstinguitles. Las 
erenclas dentro ae las catecorias princioales serén cetallades asi como ciaritcades. 


Le captura se asemeje a agarrar, pero es, sin embargo, técricamente diferente. Le 
captura estd interceatanco una huelca mientras esti en movimiento. El agarre se produce 
ccespués de que se maja completadc una captura. En oes palabras, agarrar generaimente 
coutre después de que el mavimiento de un oponente es contiolado’ Los agarres a menudo 
siguen attos métodos de defense y son grandes ajudas para prolongar el canto. Son 
‘isuasivos para el movimento, 

La capture es justo lo que implica. Estd intorceptando, guiando y capturando ataquos ya 
en elo. Se require una sincrorizacion precisa y, por Io tanto, no se recamlenda pare el 
principiante, Debido # que se uiliza pare redirigiryio detener uns huelga de golpear a usted 
(Gunque espacial, se categorza como un bloque 

Una caplura emples dos métodos en su ejecuclén — monta ia fuerza de [a husiga artes 
de agarraria  ccntrolaria Técnicamente enfonces, una captura es un métedo do ‘renada do 
Slequeo, ye que monta|s fuerza y s2 combina con un agarre 

Hay dos tipos de capturas-~une sola mano y una mano doble, Las formas en que pueden 
splicarse san las siguientes: 


a thru d - demonstrates a Single Hand Grab, 


ab. ATaisror Wris Lockcvnld beeiieccively 
croplayed he'ure ur ater a kick hay been executed, 


Elrevantaca a veces se clasifica cama una variacién mas de la captura, Para una definicién 
mds precisa el rampeo es cualquier est'ctagema dsefiada para capturat un atina natural y 
ovitar que oscape. También, rediracciona, dations j capiura ataquos durante ol uolo. Los 
agarres son el resultado final de una captura, La huelga es inmowlzada y llevada bajo contrat 
Le examinacién cercana, sin embarga, revelaré vatias oiferencias tScnicas. Las capluras se 
localizan principalmente en un drea especifica del cuerpo del oponanto. EI roventado implica 
areas ce concentracién dvdidas; nornalmerte requlers ia epilcacion de dos brazas para 
‘omipleter el movimento. Sin embargo, bajo condiciones raras y especiales, un solo brazo 
podia ser ulizado. Adin asi, mas de un area especifica del cuerpo del oponente esti 
Inyolucrada en su aplicacién, Las versiones del solo brazo se resewan olra vez para el mas 
adepto. 

La captura con des manos requiete que ambas manos se concentren en Ia misma 
parte de ia anatoma del oponente, ya que empiean méiodvs de bloguee idénticos. Al reventat, 
cada raze emplea métodas de bloqueo contrasiados. Par ejemplo, un braze puede ullizar un 
bloque de paras mientras que el ctra ula simuitaneamente un blogus ilamatwo. La 
similfud enbe los des (attapando y atrapando) redica en el ecaparamiento que concluys la 
accién. Agarrar, como an la captura 9s el paso inal utlizado para controlar a un oponerte 
‘después Ge atrapar una Musiga. En amas c2sos, el control s2 aplica haste que se elecuta un 
movimiento de sequimiente. Amenos que, por supuesto, una mano controls como las otfes 
huelgas; amibas manos contolan cama es huelgas del pie u otras combinaciones 
considerades précicas en ese ertonces. 

El reventade se cvide en dos categorias: braze doble y brazo simple. Se de: 
sigue 


bruit «fon clase exemple «Siege Arm Traps Once thi are is trapped, flown 
Srikes van be eHfectively wed. With proper planning the trapped arm ean be sprained 
Irotem by the arm thot fe cantrlling fe The number 


4 variables are endloce. Ie it your 
Knowledye of thee vatubles along with your skil that determines your success oF 
fare 


56 + iterates « Dout 
haeh 
knee can very enully end the frau 


Aron Trap 


Followup at oat eb 


Foreingan opponentt0 dhe vall pratt 


cxccuting an elbow of hnce setke can 


increne the mincheiching ff 
2erion. Takes can ao be 


JAUIMING es otra método especializado de bloqueo. Implica la entega de una huelga para 
‘amontonar oforzar el arma natural de un oponente hacia atras y contra su aficulacion para 
evita que Se mueva 0 funcione. El alasco también se puede logiarfowanda la extremnigad de 
Lun oponenie contra oiras partes co cu anatornia. Par ejemplo, después do coger el braze do un 
‘opanente, puede ser ampujad y atascado en sti cara Este acto seria sin dida una 


incapacidad temporal o permanente. Es un método eficazy debe ser incluido como parte de su 
veeabulario de movimiento, 


$04 thea d + illustrates how both of your 


arms can be used to jam your oppane 


Follow-up sires, can be employed muck 
swore effectively when 
‘weapons are jammed. 


Bloquec es un biogue especialzado ublizado para retraser a un oponente de conbaaiacer. La 
caracteristica imusual sobre este bloqus es que crigina del entremo de la cola de un staque 
bfensivo. En lugar de recuperar ia huelga, se bloquea a ropesito para ocupar el espacio, 
perturter el equillrio y perturba el tiempo. El resulted. el espacio no estd cisponible para 
{ue un oponente se restablezca rapiamente o tome repress. La posturs ideal es 
necesamia para maxrmlzar la tera al contiaatacer. El mero hecho d= que este breve retarco 
comprueba que un oponente conts las etiquetes de ataque conts el bloquea de un bloque. Se 
pueden aplicar otros métados daspués de un blcquea para perturbar alin mas el equilevioy 
alterar el Vempo. Los empujones, los agaires ylos Ciecues son algunas ejemplos, Les armas 
naturales do rango madio pueden cer aplicadas porlos més habiles 0 sefisticados 
dasplegables por los attamente calfic 


Léck-Out Punch Suchation preven an opponent trom 


El plaque que rebota 2s un Bloque que se construje generalmante en un taque agresiva Es 
Ia ejecucion de un solo movimiento gare lograr das propésites: la defensa ya ofensa. Pot lo 
tanto, se puede comparar con la eseritura en mano corta,ya que ec un miéiode de mano carta 
de movimiento, 

Un bloque rebotante puede aplicarse esticiaments como defensa, pero rara verse ulliza 
de esta manera. Un sudstituta altamente eficaz seria aplicar al Bloque e inmadiatamente 
colocer el brazo de bloqued en una pasicién defensive (logue de posicién). 


ta theu € is - + good example of “shorthand motion” whete a defense and olfemse 
cirncurvently taker place during. "single selon. "Ae ou will notice in» block eer 
[Nace before the fist of the sime atm and action strikes to out opponents fee 


Laverificacién de deslizamiento €s un bloque de anclaje especializado, Prestonar o empujer 
los metodos de contacto para inmeviizar a un oponente tambien se emplean. Sin embargo, 
estas mélodas de comorovacién vigjan en el cuerpo de un opanent deslizande de un punto 
9 apalancamiento a oir, Duranta el tanscurso da cada diapesitiva, 8 mantione el contacto 
corporal constante pars no permiirrepresales. 

Generalmente una mano comprueba mientras que el ctro golpea, pero ambes se 
pusden uilizar simultaneamenta, La eleccién ylas cireunstancias lo determinaran 


2a shows the rghit kand grabbing the 


ight shoulder of your opponent The 
ft hand is cocked endl resdhy lar 
v 


1 Fane! sliding down 


b> shiiwarhe 
{he right ermof your apponene (ceeping 
Fhve ara in comistame check) while the 
cf: fise simalrancously str kes 9 9 


PP 


Es extremademente importante que aprends = ullizar bloques (detallados en este 
capitulc)y ataques (detalados en el siguiente capitulo) de varias pesiciones que tanto ti como 
‘u oponente pueden encontratse durante el combate, \véar's® capitulos sobre objets / zonas 
en el volumen IV.) Como usted descubrir, algunos Sloques y huelgas son sélo efectivos de 
posiciones espectficas — posicicnes que usted o su oponente pueden ester an el momento 
fen que Son ejeculades, Conocimiento de come emplear blaques y huelgas rnientras que usted 
© SU cpanente acid de pis, araciladas, 9 astan en cu espaldao el actemago puede ayudar o 
aumentat sus pasibilldades ce supenvencia. No alvide: cuanto mayor sea su conocimiento de 
las variables existentes, mds securo esié de la victoria. Por lo tanto, al ver elvasto numero de 
bloques y huelgas lustrados en este volumen, contemplarle realidae. Darse cuenta de que es 
posible que usted sea ouesio ala luetza en una posicidn precaria, 0 que usted puede hacer lo 
mismo a su aponente. Naiuralmente, una vez que usted ha sdquirio este conocimiento, usted 
puede elecir aleatoriamente posiciones espectices que astrategicamente le dan la mayor 
ventaja mieniras que usted ests blocueands o golpeendo. 


Nota especial: niches des bleques dscutdos se pueden converter hueigas a mediéa que eumenie 
‘su competerca. Para run paso mas ald, no slo son mavinertes defensies y ofensivos intercembiabes, 
sino que ae Yuelen caca vez més efectos cuando el rovimiente inverse de us mevirietas tanbén se 
inclye come parte cet arsenal de vanables bene'icosss, 


Este capitulo no seria completo si sus pies ypiernas ne se incluysron como métodos 
esancisles que podtian ser utlizados para el bloqueo, Tenarlos brazos atados, esposadios 
~agairados de la pare trasera, especialmente cuando dos opanentes estan involucrados, le 
bligaria a depender de sus pies y piernas. Las scluciones simileres que uflizsnlos pies yles 
piemnas serfan necesaties s|ustedtue trado 0 forzado al suelo en su espalda,o el estomago. 
Las siguientes folas dustran as respuestas a algunos de las predicamenlos mencionades, 


ORGANIZATIONAL CHART ON STRIKING BLOCKS 
{POOT & LEG) 


TRONT BOWARD HORZONTAL SIE 


TAIL OF FOOT TRONTOUTWAAD HORGONTL CE 
“IE OUTWARD HORZONTAL SIE 
TROT AWARD HORBONTALW 


TRONT OUTWARD HORDONTAL WHIP 


Two MOEOCTW AND HORIZONTAL HIF 


PRONT AWARD HORUONTAL THRUST 
FRONT OUIWARD HONZONTAL THRUST 
OE OUTWARD HOKUONTAL THALST 


TRONT OF HEEL THONT UPWARD VERTICAL SLT 


‘NOE UPWARD VERTICAL SARE 


HONT UPWARD VERTICAL WHF 


‘SE UPWARD VERTICAL WHIP 


FRONT UPWARD 


SDEOF NREL 


‘ECEWARD VERTICAL THRCST 
TRONT UPWARD INWARD DION SLICE 
THONT UFWARDOUTWARD BAGORAL SIE 


‘HE UPWARD OUTWARD ICON ICE 


ONT UPWARD INWAKD DIAGONAL WHO 


‘SDE UPWARD OUTWARD DION THRIST 


Nota: es mélodos artedichos son solamente algunas de las vatiabes ms practise cus pueden ser 
uzadss. Se pueden tizar otras partes del oe. coro ls parte posterior deltabén, cons los ataaues del 
flanco 9 dela parte trasera. Se pueden utlzar cras combirasiones de las anteriores, 


La secuencia anterior derruestia el uso de uns patada de rebanar(rebaneda horizontal hacie 
‘Sdantra delantara) para bloquearla patada prevista de un cponente. 


As you will notice én the Mlustraced 


sequence, the bands can be wed as an 


integral part in conteoling Your op 


poanc, The use of condinualechecksate 


The following sequence demonstrates 
sheuse ofa Thrust Kick (Front Os 
Hoizontal Thrust stop your op 


aed 


pronent's kick before it can become a 
(ie 


67aand b- demonstrteshow the right knee can be usedto crissrossand thwart the eifors 
nee, This isan example of a “Front Unward-Inward 


of your opponent's night kicking 
Di 


68a snd b- demonstaes hw the lee knee canbe efecively wed when executing “Side 
Upwand-Outward Diagonal Theus’Nore thatthe lft Hand isin position to check your 
‘opponent’ other retaatory eft 


Pua) 


{69a and b- 2 good example of how the leg can still he effective even when you ate forced to 
‘Side Upward- Outward Diagonal 


the ground. Although the above photos demonstrate 
that can be employed to block an opponent's punch, the legs can readily be 
converted into devastating strikes. 


Thru 


ORGANIZATIONAL CHART ON PARRYING BLOCKS 


(FOOT & LEG) 
warp, |__| acu oF Foor 
OUTWARD INsTEP 
PARRYING 
DOWNWARD FOOTSWORD 
upwaRD KNEE 


The following photo sequence demonstraces an Inward Parry with the arch of the foot, and 
animmediate follow-up with aside kick t the stomach of your opponent located in frontof 
you. 


Photos 71a thru d demonstrate the 
ure ofthe footsword as an Outward 
Parry while you are on your back. 


Some of the foot parties liseed on 
chart C-9 on page 67 can only work 
when you are on the ground. 


Photos 72a thew d demonstrate the 


sions bed «6 parry fue Gp 
onent’s attacking arm in. an “up 


Be conscious of using your hands 
and arms to check further action of 


A hetres (ack wd lanes 
fing cli) that may ae out of 


ORGANIZATIONAL CHART ON POSITIONED BLOCKS 
(FOOT & LEG) 


rorwakpues |] sreicetr ure 


REAR LEG Ross IFT 


Nota especial: se pueden formar varias posiciones de las piemas y los brazos mientres esté 
fen al suelo, ya sea miranda hacis ariiva o hacia abajo, senténdase, crradilado o en una 
posicidn prapensa. Dependiendo ce las creunstancies, estas posiciones detensivas Vo 
fensivas pueden ser elteradas a valuntac pera adaptarse a ia situacién. 


BA 
using the forward ley 


742A High Cross Lift wsing 


ord leg 


A High Straight Life 


using the rear le 


Capitulo 4 
Strike 


Strikes Son todas los mevmientas ofensives utlizacos para golpecr las areas wales del 
cuetpe de un oponente. Sen Basicamente mavimientos de tipo misil—movimientos que sen 
explosivos y aceleran como un proyecti para hacer contacto pesado o ligaro. Depancieno de 
fa sltuacién, el comtacta puede tenet varlos efectos. Puede causer pardlisis temporal, leslones, 
infigir dolor 0 —en casos extramos —mutiar, isiar, cagar o matar. Estos movimiontas 
pueden seguirlas trayectorias linsales asi como circulares que emplean varias partes de los 
brazos, de las piemnas, o dela cabeza. 

Hay varias tipos de huelgae asi coma méodos de ejecutarios (esto también se cpicaa 
los blogues amatios) Le epllcacton esta supediiada a las oportunidades que estan 
‘isponioles tanto deede el punta de vista de un cbjetivo como de un erma natural 
Naturalmente, si las oportunidades no se presentan, los gestos engafioses se pueden 
cemplear para crear oportunidades usande maniobras del cuerpo 0 del pie. Sin embargo, siun 
‘bjtiva espectico es accesible en un opcnants ta logica simple dictaria qua su eleccién de un 
arma natural deberia Seria mas cercana al onjstvo o 2l arma natural que puede hacer el 
mayor efecto. Cuando este Ultimo es empleado, es generaimente prececide por una maniobra 
de detencién para permite tiempo pars seguir el carnino mas tempa que consume. Fs su. 
‘conocmiento general yafraigaco de tipes y métodos de nuelgas que deleiminaran una 
respuesta instanténes 

Tipos de huelgas se refiere a las armas naturales uflizadas como patear, goloesr, culata 
lc. Los mélodos de ejecutarlos ce refieren ala clase especiica de uerzaylo trayectora 
direecién y posicién usaca en golpear a su opositer. Por ejemplo, el empaimar es un método 
coe martlle0 usado para gcipear con la cabeza. O olen, usted puece emplear una accion de 
lempuje con los dedos,y porlo tanto etquetar un Poke dedo-un método de empule con los 
dedos. Usted puede usar los dedas para nganchar, tebanar, 0 garra (usando varios métodos 
dela ejecuci6n con el mismo tipo de arma netural), asf tenemos los tétminas gancio de dos 
ddodos, una robanada de dado y una garra de cinco dodos. Un puri de empuje invortica 
‘elantera incicaria (1) la direcciOn en la que se ests lenzando el punzan (2) a oosicicn en la 
que dete esta el pufio en el momento cel contacto, y (3) que se est utllzanda un método de 
‘empuje de fuerza para ajecutar el punzén. También puede combinar varios métodos de 
efecuctén en un movimiento, como una getra de empuje que implica un movimiento de empule 
{que termina en un movimiento de carras dedo. Ctras combinaciones pueden seruna accion 
cde emmpuje que termina en una rebanada, un movimiento de martleo que termina en un 
fempuje, un movimiento de rnartiiee que termina en una garra yoltas combinaciones similares 


Phowws ha thes € are n Hamuvesingenoion cried with a Five Fingr Cla 


Coma ya se hs indicad, la perforacién y el empalmado son pos de hueloas. Aunque emplean 
‘muchos métodos de 2jecucién, s2limitan especiicamente a hacer conlacio con cleria paite de 
la anatomfa, Por ejemplo, jos purzones puedan omplaar mushas da los métadas de ejecucisn, 
pero es Slo la parte tronta del pun que hace contacto Sita parte posterior dal puto se utiliza 
(en un movimiento de a mano tasers) ya no se etiquetaria un pufetazo, pero un golpe de 
Fuse irasaro. Si, sin embargo, el ente de les nudiles fue utlizado (con el mismo mevimierte 
coe Ia mano tasera) entonces seri amado un pufletazo de nual trasera, Esto puede sonar 
confuse, pero serd mas facil de entender cuande les los subtitulos y estude las iustaciones, 

Elempalmar también emplea muchos de los métedos dla ejecucicn Utliza la cabeza 
‘como un atta natural. Este es un arma especial que no debe usarse « menos que todes las 
demas armas naturales racasen. Incluse entonces, sélo Gertas partes dala cabaza daben 
ulizarse para emoalmar.Pisotear 2s otf tivo de huelga, Es un tipo espedial de patada que 
cemplea el taln del ole 

La patada del talén, donde la mayoria de su peso corporal se coleca sobre la accién, se 
eriveca principalmente por devajo del nivel d2 su cintura, Aungue el empule es e! métaga de 
eiecucién utiizado mas generalmente, las métodas de mattileo de le ejecucion pueden 
también ser ublizados. 

Independientemente de sus téinos descriptivas —pultetazas, palizas, pisadas —, sin 
‘embargo, son clasificados coma huslgas, 


Hay slete métodes principales para ejecutarles huelges. Una ociave categoria consiste 
en métedos aspecialzacos que meracen una division propia, Las siete diisicnes principales 
8 las rusigas son métodos Ge (1) el empujer, (2) azote, (3) enganchar, (4) ROUNDHOUSING, 
) retanar (6) marillea, (7) garras. Los métadoe especialzados de ejecucién de las huelgas 
incluyen métodos tales como levantamiento y bucle 

Vatios de (os siete métodos principales de ejecucién de les huelgas tienen términos 
comparables que £9 utlizan a menudo indistintamants, El shasquido se utlza a manudo on 
ez de batiryel scooping se utlza a veces pare ceserbirun gancho. Les términos Crescent c 
‘wheel se pueden ublizer para descibirtécnicas que patean dea roionds. Las técnicas de 
rebsnar usanda las manos tenan tétmincs relacicnadcs talas camo rastrilary rirar. Cuando 
se emplean ios ples, s2 uli el término pala. Aunque cada uno parece ser dferente, son 
Idénticos en principio. Un chasquido se produce como resultado do un lati y una cucharads 
65 un gancno que sigua.un plano vertical en un movimiento Inverso A pesar dal hecho de que 
los tBtminos mencionados estan intertelacionadas, séle he enumerado el més cominmente 
Ulizade. Recuside, los términos comparables se usarén para descrisr los méiodos de 
elecucién asoctacos con armas naturales especincas cistintas de las enumeradas, aseadrese 
ce estudiar, aprendery usarios como parte del vocabulario de su arte marcal 

Las huelcas aspecialzadas son a manuda sutpreductos de los siete métados 

principales de ejecucén. Por ejemplo, un punzin de empuje, que felta a su objetivo, podria, sin 
luna pérdida de movimfanto, sor convartide on una huclga de levantamionto dol antsbrazo (vor 
fotos 79 través oe cen ia pagina 17). Un revoceso de emoule pocrta convertrse 
inmmeciatamente en una patada de levantamiente de pierna rigida empleando une parte 
completamente diferente de ls pier para golpear con (ver fotos 804 Thru cen la pagina 77) 
En olas casos, las huelgas especialzadas merecen términos descripivos propigs porgue son 
como, sin embargo, a menudo a diferencia de los siste métadoa principales ce ejecucién. Un 
250 en el puntc es la hueiga de [azo oe amma que los pensionistas en una retonda oun 
cgancho en combinacién con el de un metodo de martileo. (verfoles 81a a lravés de e en la 
pagina 78.) 

(Ovo punto no existe entre un bloaue ¥ una nuelga, Aunaue la diferencia es solamente 
tuna linea fina, un bloque se puede etcuetar facilmente una huelga sila lesién se sostene, Pot 
To tanta, se puede decir qua un bloque s2 corvierte en una huelga cuanda al dolor es infigica 
Cuando esto ocurra, la defensa ya ofensa se convierien en una. cambiando asf un movimento 
embrianario a uno de sofsticacén. 


23 te 


Las huelges, sin embargo, no incluyen morder, exprirr, agarra, estranguler, abrochar, 
ttopezar, rar, rasgar, rasgar far, empular, empular, el empujar,eltorcet del erapalme, ia 
Macién, e! tr6n, 21 etc Estos son métogos que a menudo acompafian alas Nluelcas — antes, 
curanto 0 dospuss do ser ojacutados. San persenificacionos o acantuacones do una huclca 
empleada para aumentar el efecto de suis acciones. Consults el capitulo Ven Ia pagina 169 
para cbtener més informacién acerca de estos movimientos y métodos especieizados. 


ORGANIZATIONAL CHART ON STRIKES 


TecHNiques ff 


HEAD 
TECHNIQUES 


SPECIALIZED 


Nota especial 


‘Seria una tarea monumental descroit cada uno de los métodas Hamathos en aetalle 
Por lo tanto, sclamente un nlimero seleccionado de huelgas signficativas serd detaliado en 
este les capituios subsacuentas. Las tacnicas de atto-defensa discutidas en al voluman V 
también cfleven descripclones expiftas. Los siguientes grdiicos enumeran los Upos ue 
hualgas que exston. Indican el innumerable nlmera de variables que se puaden elegir como 
pposibles Solucicnes a una vanedad de situaciones. 


ORGANIZATIONAL CHART ON CLAWING 
(HANDS ARM) 


[ae sab i 
| 


‘ck ONTRITAD CLAW Orr SHOKD 


ee 


ONT HACONAL WARD LARD CLAW 


‘Two hands may be used simultaneously or concurrently to execute 
DOUBLE CLAWS. 


82 - A Front Vertical Overhead Claw 


‘997 A Front Outward Downward Diagonal Overhexd Chor 


a Rear Over-The-Shoulder Chuw. This claw is only effective 
shoulder. Clawingto the rear over the same shoulder 
ed. Whipping over the same shoulder, however, 8 


se oppo 
vety awkward and, therefore, not adv 
permite 


Un recordatorio util 


Los mismos éngulos y camings utlizados para ejecular los diversos métodos de garras 
pusden ser duplicades susttuyendo oiras armas naturales. Eltalén de a palma, el rudilo 
‘taser, e| hamimertsto eltrente de los nudilas pueden seguir muy facimante os mismos 
nguloe y caminos sin adstaculizar eficaciay eficacia, 


Bea thea e- demanwtrater a Fronr Inward Cin 


‘ORGANIZATIONAL CHART ON WHIPPING 


(UND 6 ARO 
= 

‘Authetime ofexecution, the almofthehand on Ae wer 

can face up, in, down, or out while skin. ree 

high medium, o low. soar 


ORGANIZATIONAL CHART ON THRUSTING 
THAND & ARM 


—— 


WIGAN 


— > 


\ ON VERICAL WA TUT 


il 


\\Y most econ rarer nest 


ed ‘ORT STMT TAT 


execution. the gal ofthe hand can fae up in down. or out while striking high, 


n 


ight Throt so your ofponcms's throat using the Half Ft. Notice 
the left hand remains on the epponene's lee shoulder wm keep hit action in check 


1234 and b- A Front Seraght Thrust opponent’ soleplesus using the Normal Fist. Again 
take notice of how the be har to check the opponent's ght ar 


ORGANIZATIONAL CHART ON HOOKING 
(HAND & ARNO, 


ard Horizontal Hook. The lfc hand isin a 


position to check further action, An immediate follow-up can be executed by using right 


126. thiu d llawrntes Tao 


Ince t0 the groin and a right Tnwand Elbow Strike to the lef side of your opponent” 


a 


ORGANIZATIONAL CHART ON ROUNDHOUSING 


FRONT HRD HORLOSTALROLATHOLSE 


(HAND & ARM) 


FROST LewARLSETICN FOKNDNOLSEY 


be YrWArO PETIA ROLATHOLSE 


ONT BOAT AMD ENTIAL ROKNOHOGSE 


sinc own MATICAL AOLAHOLSE 


frocreywasn.oouswatn ace eeuDHOLs| 


‘spe UM ANAL RDUNDINSE 


muon 


ONT EORARD.TARD DLAGONALROLNOHNLSE 


4 Recuerde que una iolonds hace contacto antes de llegar al épioe de un circulo. Cuando €! 
Contacto se hace después de alcancar el pice de un circulo 22 consideraun ganche. 

* Aunque se llama un purietazo Uppercut en los ctculos de boxeo es técnicamente, en 
principio, n golpe de la rotonda hacia arriba que se ejecuta vertcalnente. 

{ Cuando se emplea el ufo normal se puede colocar en un posicién horortal (Palm hacia 
arpa o acta abaio), vertical (Palm In) oVantcal invertida (Faim out. Vealas llustracianes en Ia 
pagina 166. 


Nota: Recuerde que el mattileo es e! método utlizado pare ejecutar un movirriento, No se 
raflere al po de arma empleada, sina mas bien ala accién derivada de la aticulacién dal code. 
Los métodas ce mariliao pueden golpear adentio o hacia uzra, hacia arria o naca aba, 
vatticelmente, norzontelmerte, 9 diagcnalmente usando varias partes de la anatomia. 


Nota: las huelgas especiaizades mencionedas tocen le mayoria de los métodos de aplicacién 
Utlizades en Kenpo. Hay otros qua son demasiade difcles ce dascribir por ascrio, pero podtl2 
ser demostrado a través de cintas de pelicula o vdeo cassere, 


ay 


au that mig Pack Rkle Ske 


40a thre ¢~ A Chopping Stiff Atm Scrke tis the shoulder joint ta the move 


hinges eff from. 


4a thew ¢ (on the accompanying pags) - demonstrates a Seffarm Lifting 
Serie. Thisstrikebasicallystersfrota an intended Straight Theusto thejaw using 
the fist. The aw, however, is moved. Therfore, knowing that the original plan has 
tingly and undisturbingly converts into a 


been thwarted, the action unkes 
Forearm Strike changing from a horizontal to a vertical diection. The flow of 
‘ction remains constant and the effect is equally a8 successful 


42a thru isan exemple of « Hammering method thatinstantly converts intoa 
Tsing method. chus creating a Chopping Thrust Strike. As inthe case ofthe 


Seiffirm Lifting Seeke, the flow of action is undisturbed during the conversion. 


Un analisis comparativo de los brazos y las piernas 


las manos y los brazos son los mas versities de fodas las armas naturales. Dabido al 
‘apoyo que fas plemas finden, combinado con la Texlolldzd de los brazos y la cintura e 101s 
superior ¢s mée voreatl Por esta razén, una seria da sistemas ponen mayor énfasis en las 
tecnicas 6e mano y brazo. Sin embargo, puesto que ios pies pueden seruna gran ventaja en 
cambate, son armas importantes. Por lo tanta, con la practice, una puede intensificar © 
funcionamionto de sus pies y plemas como armas naturales eficaces. 

‘Antas de dlscull las ventajas de las técnicas de ples yplernas, serfa major sl ormero 
‘analzamos cus deaventajas. Camo en otras nabilidades de aprencizaje, entender y superar 
las dasventajas a menuco ajuda a aumentarlas ventajas. 

La mayor desventaja de aprender a patear es una incepacidad natutal pare mantener el 
equlitrio, Con Is excepcién de las patadas de vualoy salios, una pioma debe pormanecor en 
el suelo para soportar el o8so de sui cuerpo mientras (a otra plema pate. Incluso con 
experienca, el equillbrio puede ser obstaculzado mas lejos por elterrens desigual, fangose, o 
helado; pisos que son jabones, arenosos, polvotienios, grasoscs 0 grasasos, 0 por otros 
encumberances peliorosos. La distibucién aoropiads del peso durante la ejecucidn d2 un 
retroceso, resistencia al choque en el mamerte del contacto, y la penetracién de la profundidad 
es oitos factores a considerarsi el squiliio y un pie frme deben ser mantenicos. 

Mlentras usted estd peteande, las leyes ceniffcas deben serimplemeniadas. Cada 
‘movimiento debe adherirse a estas leyes si el efecto deseado se ve 2 realizar Pars estar 
SequTO de esto, el equlloro en ja perna de apoyo deve paimanecer constante durante cada 
elspa de su accién. Mientras se desplaza el equiitrio, a pats de apoyo es el vehicule que 
fransfiare 8! peso del cuerpo al objetivo. Sisu equiitria se manfiene ) a maninbra es rapid, el 
impetu det cuerpo entonces reaizard este peso corporal Trensfe ’y po! lo Lanto aumentar’ 
proporcionalmanto el impacto.” La segunca dosventaja de patear se relaciona con lavalocidad 
Los pies defintvaments no sen tan répidos camo jas manos. Puesto que jas piemnas sen 
jabultadas en la comparacién, no se mueven fécilmente con velocidad @ menos que el 
enirenamienio en estrar ycalertande los misculos ylas aticulacionas es constant 
Enionces también, el bulla no s6lo obstaculza velocidad, 6| puede Agregar a ser otvio cuando 
eid emmpleade. Detido al anguio de Ia ejecucién més el tama de la piema, puede sar 
manched facimente. La velocidad mas lent y la abultatilidad pueden por lo tanto causar a su 
‘opositot Gare egatrer su pietna que patea y para leirinar sus esperatizas de laviclaia. A 
{través del enirenamiento adecuado, la velocidad la conftanza en al uso de la plema no sélo 
aumentard, pero le ensefiara a datear a une velocidad alta recupatar el ple a una velocidac 
‘atin mas répida para evitar que su piema de ser atrapaco, Una tercera desventaja puede ser 
altura Si un relracese se enirega demasiado att, que esta sabre un nivel aspeciicad, 
(Gepenciendo de su limbeiness) ia energia pueve comenzar a disminuir d2 ese nel 
fencendide para arriba. Curiosamente, la fuerza de uns patada es propercional la capacidad 
de estramianto de los milsculos, ya que ejercen la maxma potencia. Sus astuerzos Se 
despercicierian mas ald de este ounte. Ademés, la velocidad se acoita el mas lejos e! ple 
tine que viajar, Naturalment, cuanto mas cerca esié el pie del objetivo antes do ejecutar la 
palada, mayor Serd la ventaja, Una cuarta desvertaj, sino tienes culdado al paleal, puede 
estar exconiendo objetives viales imporiantes. Patear alto puede exponer excesivamente 2 
area de a ingle, Ia rod, la espinila, o sila patada sobrepasa Su marca, areas vitales de la 
espalda—riones, costilas, espinas, elc —y se conderten en objetivs tentadores para su 
adrercario. Por lo tanto, ce recomiondan medidas proveniivas mientras co patoa. Asootirato do 
Drotegene mientras entregas una patada 


Mirando desde el lado postivo, una pataca tiene muchas ventajas. La piemano sélo 
tione loncitud y aleance, sino que posee mayor fuerza que cualquier otra sytremidad del cuerpo. 
or iotento, superar el mal equilono ya falta de velociaaa aumertara enormemente la 
potencia. Dade que las patadas on cinco veces mas poderosas que el usa de les brazoe, 28 
Tégico que debamos dedicar esfuerzns concenirads a asegurar el madimo beneficio de 
nuesttas paladas. For supuesto, [a longlud de su pieina es un activo definite cuando usted 
es confiontado por un epasitor con les Brazos extremadamanta largos. Racuerde, cin ernbargo, 
‘ue también nay mayor ventaja Silas patadas se mantienen alo ye cue demasiada atura 
puede cisminuirla efectvidad de sus petedas, asf como permitirla exposicisn injustficads, 
Siempre es mejor, espacialmente si ustad es corto, para patzarno mas ata que el plexo sclar 
—empeine, espinilia radia, ingle, etc Aderds, reeccioniat a patadas inferores a menudo 
‘big @ un openente a doblara un nivel mas daseablo. Es on oste momento que una segunda 
pratada Se podria ertregar a ia cabeza del oponente, ls garganta, el asterncn,U otto5 objstvos 
cisponiles. Sin duda, jiene mas sertide reducirle altura de su objetive principal aun nivel que 
sserd beneficioramente eficaz. Las pstadas de configuraciéa siamore han demostrace ser 
vantajasas 

Para sequir entenciendo la relacién de los brazos ylas plemnes como armas, devemos 
examinar sus similuces en el usa cama armas, 2si camo los principios subyacentes que los 
‘godieman, Un ejemplo tvico es el fle de la mana y el ple. El golpear horicentalmente al lado 
on ol fio dole mano so llama a monuda una “ajada oxterior. La ontroga de una patads do fle 
(8 cuchilio aun ado es también una “chuleta’, con una diferencia-el lad cel pe se utlza en 
sulugar. Técnicamente entonces, si se pueds “carter” con la mano, ciertamente se puece 
“corlar con el pia. De nuevo, en principio, na hay ol diferencia que el arma empleada Ver 
lusvaciones. 
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Una discusién de semejenzss es solamente benefcicsa si uno puede detecter paralelos 
en principio. Si comprendes a fondo un principio cuando estas empleando el brazo, pero no 
puedes perc que este principio también es paralelo aa plerna, U educacidn Ge as ates 
‘marciales esté destinada a tomar el largo camino hacia la luminacén. Un ejemplo de 
principio idéntico se puede encontrar al comparar ia muriecay el tobillo. Instucciones sobre el 
métode adscuade pare ejecular un punzén, tension la colocacion de la mulieca 
porfoctamento rocts ~ horizontaimento, vorticalmonte,y on diagonal. La razin perla cual la 
‘mufleca debs estar correctaments posicicnads en el mamento de golpear el abjetivc es 
absorverel chaque del impacto sin lesién en la mulieca, Cualquier posicién al contratia podtie 
terminar en una mufiecatorcide o rola Igualmente, este misma principio debe aplicarse al 
‘wdlla, pues el tobi es Iteraimente la mufieca del ole. Pare colocar el pie incorrectamente 
podtia signifcartambién lociones on ol tobillo. Por Io tanto, patoando con ta bola de pio, 
especisimerte mientras que empujs con al, el tobillo Se debe guarder derecho. Ver 
iiustraciones, 


(U46). The ante te 


Utilice la [Spite si alguna vez se ve obligaco a utilizar sus armas naturales. No mires a 
tus piernas o brazos como meras armas. Las armas naturales pueden lesionatse tan 
faciImente como se lesicnan. De hacho, los cuantes de boveo fueron creados para este 
propdstta. Contrariamente a lo que muches creen, los quantes no fuercn desarrolados para 
isminuirla lesién a un cponente, sino pare proteger las manos cel luchador. La proteccién 
de las manos signifcaba que les fosforos podian alargarse, Paftides mas larges sionificé un 
aumento sustencial de los Ingresos para ol promotor y el luchador 

La utiizacién dela autedefensa implica protegemos de las lesiones. Por lo tanto, 
eberiamos considerar toda posioiidad de dafo a nosotros mismcs La precauicion tambien 
debe incluir protegemos de las lesiones cuando estamos contrarrestando Pera evtar 
laciones a nosotros mismas cenileva astas consideracionas: (1) colocacién aprepiada del 
‘rma natural para tortfcaria con sequmicad durante el tiempo ce cantacte, (2) Seleccionar 
correctemente el objetivo para evitar que el arma incomrecta galpee el bianco incotrecto, 2) 
usando el angulo de ejecucisn apropiado al entregar un ataque para asegura el Angulo 
propiado del incidente evtendo asf el contacto incorrecte del Sngulo, (4) anicipando a su 
{epasitor quo cambia su posture dofonsiva para evitar golpear ol blanco incarrecto, y (6) 
anvicipande a su opasitor contaderes que pueden paralzar o esicnar parcalmente (=st0 
Puede ser disuadido por el cbjetiva que seleccione, el &ngulo de la ajecucién, yle velocidad 
de su acién. 

Una vez mas, ullice fa [dgica cuando practique las diversas maneras en que usted 
puade emplear los brazos yas piernas ceme armas. Evite movimientas elegantes que sean 
Imprachoos. Muchos de ellos pueden parecat bonites, pero estan lejcs de ser tuncionales 
Eslos movivienios pertenecen ala pantalla de a pelicula yno son practicos ara el cornbale 
real, En oiras palabras, no viven en un mundo de fantasia de arte marcia. Cuando te 
entertes a resticciones, anaizas y Tatas de superarias. SI estas restncciones no pueden 
ser totalmente superadas, al menos conozea el alcance de sus limitaciones. Recuerde, ls 
practica es a menudo la clave para empujarhasta el limite de su canacicad. Dado que el 
retoceso es mds limitsdo en su uso que #1 uso de las atrnas, se fequerira un mayor esTuerzo 
para cuperarlas racticciones. Sin ambargo, usted so sorprendora do lo quo se puode hacor 
can a précica consistente, Haga un estuerzo concenado para pracicar regularmente 


Recordatorios importantes 


Porfavor no mifos a las husloas come sélo armac de dostuccién. Puedon losionarso 
tan faciimente como se lesionan. Renita sus huelgas no son indestructiolas, tambien pueden 
resullarheridas. Por lo tanto. piensa en lus armas naturales comic objetivos también y esta 
reducird la positilidad de que seas una presa abierta. Hay que recordar que cuanda un 
hombre esté ocupado con su propia lesi6n,no es apto para pensar en represalias, 

Recuerde también permanecerrelajado al bloquear o golpecr. Tenso s6i0 en el momento del 
contacto, yiuego ralajarse de nuevo 


El cancepte de movimientos menores y mayores 


Enfatiza en los movimiontes mayores  monoras os do vital mportancia. Al emplear oste 
conceoto, movimiertos menores (aquellos que no requieren una gran canticad de Torce pare 
lecular) $e ullizan para detect cisuadir, detener, dstraer, engafiar,o establecerla accién de 
tun oporenie para que los mavimientos importantes (aquellos que utiizan Iafuerza 
concenirada y l poder tienen un paso claro a su abjelivo Selecdonado, Aunque no se espera 
que los movimientos menores lastimien, se designarén movimientos importantes para ese 
propésto especifico, Las movimientes menores a menudo contituyen a la erminacén 
exlosa de los grandes movimienios, 

El bo380 a6 un buen ajemplo. Un jab izqulerdo es un movimiento de manerimportancia, 
‘ue se uti « merude para tar un movimiento impertante tal como una cruz dereche oun 
cgancho derecho, El ab de izquierda sive como una distraccin, un movimiento estratégico que 
se uiliza para ocuparel fempoy al espacio La crzderacha o el gancho se uillza como una 
‘maniobra inesoerada que con suerte noquear o nerir a un oponente. Sin el uso de 
rmovimiiantes menores, loc movimiantes mayoroe puoden ser petonciaimante poligrasos. 

Este concepio no slo se imi a los mowmientos ofensivos; tamoién puede emplearse 
efensivamente. El concepte de coble fector (donde le accidn de retomo de un bloque actia 
‘como una salvaguardia temporal durante [a ejacucién dal traza apuesto o da bloquea) 
Incorpora el concepto de menor impertancia. Estos des concaptos emplean prnciplos 
idénticos. El loque temporal que actia como salvaguardio es, de hecho, un tlaque mener 
‘qua también puede duplicarse como un conjunto para un bloque mayor. En aste caso al 
bleque principal no se piensa para lastimar, pero se ulliza core el bloque Ge! principio para 
una defenca acertada 


Elconcapto de doble factor apravecha el "movimiento inverido" una facets que a 
‘merudo se pasa porla sta del entreriamiento del arte marcia. Una vez recon ociendo el valor 
{d9""mavirnianto inversa” como una defonca interina, su use puede convertrse en disciplinas 
ofensivas, 


Como se obsena 147 Thru g en las des paginas siguientes, al primer movimiento defensivo 
(1470) es un Parry nacia usta cerecno (movimiento d= mencrimportanca) sequido por a 
(1476) ja huelga de bloqueo intema derecha (movimiento importante) entences recogié otra 

1474) porun Parry hacia fuera izquierdo (movimiento de menor importancia) como el Cha 
derecho del pie mbers para una palada 


= 


Factores determinantes 


Hay vatiee factores que determinan eltipe de petadae que usted escoge, o que pueden 
ser obligados a usar durante el combate. Las tes factores principales san (1) diraccién, (2) 
alcance o distancia, y (3) pasiciones del pie y del cuerpo 

La ciraccién implica sabar cénde etd ubicado cu oponenta on rolacién austed. Usted 
debe determinar al nstante el angule del enfoque de su cponente. .su accion se derva de a 
parte delantera, lateral iquierda o derecha) 0 tasera? Para ser més espectfico, ,se acerca a 
Jas 12horas, alas 4, et? La siguiente pregunia obvia os el range quetu cponente es de ti. La 
‘gamma se relere alla istancla que su oponente esid lejos de usted 2n tSimins de Ia alrecc.én 
nla que se encusntia. Al analzar el rango ola distancia, deven tenerse en cuenta dos puntos 
evisia el suyoy al de su oponente. La posicicn abarcs la ubicacion de Sus pies que el rie es 
hacia adelante c hacia aires, y la postura de su cuerpo (le formacién estructural de su cuerpo) 
238! como ls diteccién que usted estd entrentando en el momento de la accién. También debe 
tenerse en cuenta la pesicién de su oponerte. 

Estudier los pies ras posiciones del cuerpo no puede ser exagerado. Ser consciente de 
donde sus pies estan ubicados en relacién con su oponente le ayuda a calibrar comectaments 
regular elrango de sus paladas, Patear con la plema de plome o la plema tasers puede 
oterminarsi cus patadzs so atascan ono, 

Elestidio de los pies y as posiciones del cusrpo en relacidn con la dreccion yla 
stancia de Ios pies ylas posicicnes del cuerpo de su oponente ajuda a hacer que usted esté 
al tanto de las 4teas exouestas (tanto en usted como an su cponente) que pueden ono sxstir. 
Hay porlo merios 28 pasiblidades notables de que Sus ples y cuerpo se pueden encentraren 
cuando se acercé a partir de cuatio de las principales direcciones 12 en punto, las 3, las 8,y 
las 9 dela tarde (Jos enfoques de angulo de 45 grados naturalmente se sumarian al ntimero 
de posibilidades.) 
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‘Thereare nly fourwaye you can face an opponent--lefet lef (your lefe foot opporite your 
‘opponent set fot) lett right (your left foot opposite your opponent's ight foot), right 
wo right (youe eight Foor ofposte your opponent’ right foot, and eight to lef (you rghe 
foot opposite your opponent's let foot). Other positions are variations of thote just 


sientioned 


Sélo un simple pase con su plomno o pis trasero puede alterar la direcolén que usted 
std entrentando para que 3,69 en punts pocria converse autornaticamente en 12.en 
unto. Esto unciona Dien, especialmente cuando Se expcne desde e| flanco o desde la pane 
ftasera. Esto no implica de ninguna manere que un contador adecuade no pueda ser acvado 
desde la posicién en la que usted puede estar en el momento. Muchas contacores efectvos 
pueden proverirde estas posiones antes de cambiar de direccién, Es sélo que les cambios 
Girecsonalos ayuden a dieminuirls exposicién injustifcada, 


Mustain (3) shows how to xe 
sate «Rut Side Cove Facing 12 
‘clock raveyourlefoottowand 
Sandice your oppenencihy oat 
Jato 


Ihara (bY demonstrates the 
xceuion of a Left Side Caner, 
Ficig adock, move your rid 
foot toward 3 and fice your ep 
ponene wha nar 9 eect 


eseron c)demonststes Rowe 


Facing 
odeck, move your kt foot you gh and 
then num clodkwse a you rum and fae the 
posite rectcn (6 clo). 


Note: la efecvidad de las armas antecichas dependerd tanto de las posiciones posturales de 
su aponenie como de lag de los dos en el momento en que se emplean 


*Diferente alas técnices de meno y brazo debido al tipo de arma empleada, una accién 
ascendente es mucho mas efectia cuando se emplean las piamas. De nuevo esto 
Uegerdetfa dela posiciin en la que se encuentra un oponente: de ple, kneesting, en las 
‘manos y las radillas, on ol astmago 0 la sepalda, 

‘Tillraro rastiler Son ctros términcs utizadcs a menudo pare cescrior el recanaco 


Theabove sequence (148athrud) ian example of Frontlaward Horicontal tice utilising 


he Eito-ege (Foctswnd) a the ight fo 


Jelverysexecuted onan opponent tharinon 


The sbove sequence (149athu d) is anoxhet example of Fron: Invard Horizontal Slice 
ing he Keiser‘ af eh Fate The kick howeves i delivered es ps opponent ube hab 


teen forced oma his kes 


“ta 


10a tn d= demonsentes «Front Upward Vertical See, Tia kick is executed on an 


‘opponent who hasbeen dropped on his knees 


Ving. Meng 


Nota: la table anterior describe los métodes més comunes utilzades. Otros pueden ser 
empleados, pero aqui de nuevo dependerd en gran medida de sus posiciones posturales yio 
‘02 Su oponente. En cuanto 2 qué opcicn serfa rencida, + Stomping es otto termina que 
describe ol empuie. 


Sha thew e- epics the ase ofs Front Upsotd Vertical Whip Shap) where the ree 
spced ofthe kicking fort slghly faster than the delvered speed, This true ofa 
Whipping ype tiles Noie the hands at dieuvantage since they are handle 


Nota: la tabla anterior descrive los mélodes més comunes ullzados. Oltos pueden ser 
cempleados, pero aqui de nusvo dependord on gran medida de cus posicicnes posturalos yo 
coe su oponenta. En cusnto @ qué opcicn seria rencido. + Stomping es otro termina que 
describe el empule. 


158aandh 
et 


maatraes a High Feo Seraight Thrust tothe oppen er vclar plexus 


ingakick fomehe ground, Remember, youcan defends wellasatack wile you ate 


1994 and bd 


‘oppanent who hasbeen 


4 Low Froat Stomp Thrast Kick to the solar plea of an 


cdo hisbick, Ivete follow-up mancuversaerequiedat 


Angulo de no retomo 


hunea se puede consigerar demasiado cauteloso si al instante manitene una posicién 
estratSgica después do ontrogar una patada. Esto os espocialmento ciett si su cuorpo 

superar viaja mas alia dal angulo de no retomo. El angullo de no retomo se refers ala 
posicién y el dngulo de la parle Superior del cuerpo iy las caderes), mientras que Ia enlrega de 
tuna patads frontal (un movimnianto hacia adelante), por lo que es incémodo, dif eilbgice 
para tar de volver a su posiclén ce partisa. (ar lusttaciones,) DeDido a la torpeza y el lempo 
necesario para volvera ou posicién original, la expasicién de cus areas vitales funcionafa en 
favor de sul oponente, sin mencionar su ineapacicad para hacer un contador inmedisto 

Sise coloca en un angulo de no velomno, se sugiere que se achiers al mencs auna de 
estas dos allamatvas, (7) paso adelante mientras ce sigue con un cortador (usando un braza 
© una plerna), @ con los brazas oasicicnades estrucuralmente en una posture detensiva 
segura, y @) Inmeciatemente plente su pata de peteer en un crossover delantera (maniobra 
Ge ple) para que pueda cunririnstanténeamente para crear cistancia entre usted y su 
oponente, Esta estiategia|e situard en una posicidn de preparacion « medida que Anticips #1 
préxime encuentro. (ver iusteciones.) 

‘Atravas de la practica consisira en descubrir que, rebanando, empuyando, 
enganciands,y el tipa de a rotonda pates (dtigide al frente) requiere ivolar el cuerpo 
superior yas codaras mas alld del Engulo de ninguna vuelta pars alcanzar energia maxima. 
Utlive 1as altematvas sugencas para completar Sus petadas de forma segura y aun asi 
permite estar en un estado de oreparacién, 


that your upper on cin come upto 
nd which would al make Ifo 
fble tw drop bach w your wcginal 
164, - Miasnraes the. aly ein 
Hej he “righ oa rerea" 


‘of erin” would place you in dancer 


\With your right for hack (1653), proceed cack your righ oor a yu come unto the 
aisle of no return” (L65B), Your upper torso at this point putes the “angle of ae 


Younomhave wo choices Voucan eneutea Front Sight Thrust Kicks Jemanseted in 
165 and return to your point of origin without too 
oer bickbeyondthe “angleofno enum” (165d) When number ischosen, 


uch dificueyand exposute, of you 


clther punch after the Fick execute a Front Crosser Revere or do both 


ORGANIZATIONAL CHART ON HOOKING 
(FOOT 6 LEG) 


Nota: de nuevo muchas de les métodos anteriores pueden ser ejecutades més 
favorablemente depenciendo de su posicin postural y de su cpanente en el momento del 
empleo 

el chasquido del t es otro término usado para azotar 


The abore sequence (16a they d) isan excellent example ofa Right Front Outward 
i eh 


Herken 


Patada frontal de pala 


aunque una patada frontal no es tan efeciva come muchas ottas patades, sin embargo 
es un excalents movimiento menor que le parm tiempo para ejecutar una patada (mano c 
brazo de huelga) de gran importancia, Cuando se erlieya corredamente, el efecto ve una 
pratada de pala dolaniora podiia cor comparado con un cubo do agua helada quo os 
inesperadamente lanzado en usted curante una ola ds calor de 120”, El cambio drastico en la 
temperatura es bastante substencial para tomar su respiracién. Durante este Dteve perioco, 
su cuerpo est en estado de suspensién. El mismo efecta se puede lograr si un oponente es 
el destinatario de une patada frontal de pale los testiculps. También estarfa en un breve 
period de inmoviidad. Durante este petiedo usted puede fomar ventaja al seguir conun 
contador importante. Une ver mas, la imporiancia de Ins mavimientos menores nunca ped 
ser sobreenfalzada. Es vial para combat. 


167a thw €- illustrates a Front 


Upwacd Vertical Hook Kick using the instep to strike 


ni ste sh palin OF a hai th sn pak As pron i 
sich potions are known Tositned Check. Alo observethecrmberedrigh anc th 
fs prepured fr» follow-on 


aot? 


16Pathee d= illaeaes Back Upward Verte tok on mopponent whois hishands 


and nes Thiskch i also noun 42 REAR SCOOP KICK 


{70a thru d demonsiates a Right Front Inwatd-Dowrwatd Diagonal Hook on an op 
sonent who habiual likeste poston his lefrhundlow. When executed propeelythekick 
the opponent's Height Zone in check. 


solidi beep 


‘ORGANTATIONAL CHART ON ROUNDHOUSING 
(FOOT & LEG) 


"CK CUTARD.UPWARD FUN LNCS. 


Nota: la tabla anterior describe sélo los métodos seleccionados comiinmente ulilzados en las 
posiciones posturalos do cu oponento en ol momerte dol ornplec. 


+t Crescento patade de rueda son ottos dos términs que se utlizan a menudo para describir 


The sbove seavence(17lathte d llstates Right Front Inwaed Horiontal Roundhouse 
idk This hikiavery popdirotturnanentsandbaobren inarumencalineddingpotatsco 


(ORGANIZATIONAL CHART ON HAMMERING 
(FOOT & LEG) 


Nota: la table anterior describe los métodes ulizados cuando usted esté de rocllas y su 
‘opanente esid en una posicién prapensa. Sin embargo, algunos ce los métocos antariores 
pueden todavia ser empleacos mientras Usted estd parade y sU opos\tortocavia en una 
posicién propensa, 


Thesequencehelow (7Bathrve demonstrates Front Downwaed Vertical Hammer Kc 
The Hammeting ston em rm the Ju ofthe bce 


(ORGANIZATIONAL CHART ON SPECIALIZED KICKS 
‘Foor 126) 


{7iarhue-detsonatitess Right Theasing tC LegLitingKick Theleg is tsb sing 
thin of de bapoeh the right ves slghely bene. un piste kingcot 
the kece staghened by Thrusting cut and wp. The ow ofaction is one contmeous 


The above sequence (178A thru fustiates a Shove Kick The maneuver resembles the 
wed while shorl 
the knee aed the 


sie Dusng she ingle acto delivery. two gets ate stuck 


Th above sequence (1794 ets 2) demonster «Sparing Back Kick. Fiing your op 
nent with your let foo forward (1792, spn clockwise (L796) and proceed ro kck with 
{our gh foor (1790 Use the ont ol your vghtheeleo kik your opponent's scar lx 


790 


The above sequence (180a they ) demonstates Right Pvot Kick. While ina Right Cat 


Stance (1803) viola ivotcountrchckarae om the ball ous sgh foot (LEOD) ad 


strike your coponent’ fae with your Right Heel (1806) 


‘ORGANIZATIONAL CHAKT ON HEAD STRIKES 
(HEAD) 


| f=] 


Note: ja tabla anterior enumera los ataques principales mas comunes que se pueden utlizr. 
Ottas veriaciones en iéimines de métoda y porcién de anatomia usadas como arma podrian 
emplearse eficazmerte. La precaucian es una necasidad cuando se amplea la cabeza coma 
Uunarma, Su uso no debe lasionarto en el proceso. 


Se espera que los pocos ejemplos de las huslgas que se muestran y los métodos en les 
que pueden ser ajecutados y aplicados ayudaran 2 que usted tenga conccimients deo que 
los organigramas contienen, asf como la mufttud de variables que Kenpo otrece. Ni siquiera 
hemos tacado lee posibles combinaciones de trabajo que se pueden crear con les manas y 
los pies, Eluso efectivo de las secuencias de cambinacién funcionales es interminable. Vase 
el olumenV que contiens ejemplos de posibiidaves de comtinacin, Recueide que las 
combinacionas debon sctructurarss do manera quo 69 tensiono el fuje secuencial yl 
continuidad cue econamzan en el movimiento. Vea el volumen V pare una mejor comprensi6n 
del movimiente. 

Nisntras que las patadas de welo y salios son entatizadas yfavorecidas par otros 
esillsias, ls pradicantes de Kenpo preferen segult siendo prdclicas en su apicacidn de 
paiadas. Como os cierto ds cualquiorrogla, las excopcionos pucdon anular ocasionalmonte 
‘camo |a Unica alternativa practic donde ningin otra funcionara 


Otro recordatorio 


De las mismos angulas y caminos que las manos los brazos viajan cuando los 
lances que golpean en el torso superior de un opasitor derecie podifan ser substtuldes 
{acilmonte ucande los pios ylas plomas si un opositor se fueree encandido a sus rodillas, Ee 
mas rapido golpaare! torso superar de un oponerte con les manas y os brazos cuando ests 
de pie tan conveniente pera golpear con jos pies la pena cuando eltorse superior se ve 
obligado a un nivel infericr. Unavezmés, dependiendo del Angulo de ejecucién, asi coma el 
‘objetno, las manos todavia pueden ser empleadas efectvamente, incluso cuando un epanente 
‘0¥e obligado a aus rodillas. La versailidad, asi come el conociwiento de lee variables 
uitlizando armas naturales en los odjetvas ubicados en una mulitud de posiciones posturales 
les lo gue hace Kenpo chico y iodo includ. 


Un recordatorio reiterado 


Porfavor, no mires les huelgas como sélo aimias de destruccién. Fueden lesionarse tan 
{acilmente como ce lesionan. Repito — sus huelgas no son indestructiole, también gueden 
resultarheridas, Por lo tanio, piensa en tus armas naturales como cbjetvos también y esto 
Feducir la positilidad de que sees una presa abierta, Hay que recordar que cuando un 
hombre estd ocupade con su propia lasién,no es apto para pensar en represalias, 


A COMPOSITE OF NATURAL WEAPONS 


Capitulo § 
movimientos especializados y métodos 


los movimientas y métodes especializados son justamente eso. San movimientos y 
mmétodos relacionados con los descntos en las primeras cuatro divisiones de fundamentos 
Puesto que tenen caracteristicas clstintvas sus e! propias, estén en una categoria c una 
Gisién apatte ce los otros, 

Estos movimientos y métados se pueden entender mas claramants al subciviirios en 
pasos [dgicos de la progresidn. Se le mostrar cma una subdivision puede ser consiulda © 
‘agregada 2 otra para feciar ol aproncizajo. 

La primera suodivsién se mueve en forma de vicios —movimientos que comprimen una 
parte 0 41ea paricular del cuerpo de un oponente. Los movimlentos que pertenecen sesta 
subdivisién pueden ser ejecutados mordienco, apretando, palizcands, sbrazando, agarrando, 
haciendo lente (que es una toms de coviente) estranguiando, emperedando, elfuro y 
sessoring 

Los métodas de seguimienta de Ics movimientos de Vice-tke nos dan nusstra siguiente 
calegoria— tirando de movimientos. Después de que se apligue un agarre o un apretin, los 
métodos de tirar tales como trén, los yanquis, los cesgones y 'as ISgrimas se pusden 
emplear en 1a ropa de un oposttor, extiemidades, empaimes, etc. 

Empujar movimientos son nuestia tercera subdivisisn. Olras subdivisiones asociadas 
con emaujar son métodes de presionar, de empular, de gclpeary de empujar Pueden ser 
ullizados para crear distancia, ozar a un oponente a ove para revesat su accién, para 
forzara un aponante fuora do balanco (tirr también puede lograr osto). 

La siguiente categoria l6g.ca es desequilitrar movimientos-movimientas que pueden 
hacer que un cponente pierde su equiitrio y mejorar sus movimientes de contador. Estos 
rmovimiantes puaden ser empleados antes, durante 0 despuds de una defenca o cfensa. Los 
‘movimlentos que se enumeran bajo esta categoria se estén aorocrands, ropezendo, 
Janzanca y barriendo. Algunas de estas subdvisiones enumaradas bajo vicio-como, tirando y 
empuyando, come huelgas, s¢ pueden utilizar para forzaraun opositor fuera de balance 

Los movimientos de torsidn de! emmpaime son movimientios especialzados enumerados 
ania divisiin egpacializoda. Estos movimiontos o métodos ce utiizan para torcar las 
aniculactones de un oponerte pare causer dolor esguince, alslocacién o facture y estan 
especializados porque combinan métodos de tracsién y empule 

Otro movimiante espacializadio es el bloqueo de movirrientos — mavimiantos que traban 
las ariculaciones o partes del cuerpo de su oponente para renatlo de tornar medidas 
adicionalos. Aqui ota vaz Vico-coma les mevimrientos combinadas con tira yle empujar 
metocos son jos ingredientes que hacen ios mowimientos de tjacien posioles, 


Porlo tanto, los movimientos especializados dentro de cada divisién importante son 
rmovimientos que son combinaciones de las varias subdisiones. 


s 


185 Twist 186- Locking 


Nota: jas movimientos especialzados enumerados y desciitos en cada una de las cuatro 
primeras dvisiones en tabla de fundamentos ne deben contuncirse con la dhisién ce 
ovinilentes y métodns especializados. Los movimientos espectalizados en las pnmeras 
quatro civsiones se relacionan generalmerte con movimientos combinados centre de cada 
tna de las primeras cualfo cvisienes. Al analzar el mavimianta, no es sélo un tpo especica 
de movimiento, sino comibinaciones de una o mas movimiertes dentio de una sola accidn, 
For lo tanto, usted no ditia que os untipo de movimionte u otto, cino mae bien un movimiento 
esgeciclizado que incorpora vanos tips o metocos en una sola accicn-por'o tanto, la 
Necesidad de movimentos especializados dentro de cada une de las primeras cuatro 
sivisicnas en la tabla de fundamentos 


Los movimientos especialzados dentro de los fundamentos de los movimientos 
especalizados ylos métodos son numerosos, sin embargo, los que son cionos de menciéa 
se dascrinen aqul 


Imptgue ia accién simuriénea ce trar mientras que tuerce con un empule, una nueica. 6 un 
broche de presion 

Flesquinca, la cislocacién de as arfculaciones y la rptura de las exfremidades pueden 
resullar de la aplicacién de cerraduras complelas-presin durante la elecucién de una 
corradura, Las corracuras pueden omploar otras partos dol cuerpo como torcoduras 
comunes-son especiales porque el empuler, el trary el fomneaco son nacesarios nacer la 
acciSn trabajar con efcacia, Las torcecures comunes Son ingredientes parcales que se 
encuentran dentre de as cerradures. Depanciendo de la cartidad de presién aplicaca, las 
loiceduras comiunes pueden resullar en un esguince o disiocacion, 

Fulcrum y apalancar los dispesitives simulténeos con el frdn, torcedura, golpe de presién o 
roche de presidn. Las cerracuras son reinadas después d3 que se havan ejecutaco las 
huelgas. 

son tiros que con ejecutados mas vielentarnente, implicantrar mientras que gelpean. Las 
cerribos fuerza opussta de trar con una huelga cause lesion en el inicio dela accicn inical 


con una lesisn aftadida que ccure cuvando el eponente gojpea el suelo 


ORGANIZATIONAL CHART ON 
‘SPECIALIZED MOVES WITHIN 
SPECIALIZED MOVES & METHODS 
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Un recordatorio importante 


los movimientos y métodes eapecializades deserts en este capitulo son métedos que e 
‘menudo acompafian golpes (o loques) —antes, durante o despues de Is ejecucian. Son 
personficaciones 0 acentuaciones de una hueiga (0 bloque) empieads pare sumentar el 
efecto de cus acciones, 


(tio recoraatorle importante 


es devitel importancia que usted eprende cada manibra y mélode concebible (pero practice) 
(engafiose o de oirs manera) para ajacutar sus armas naturales. Eluso técnico y engafioso 
toe sus armas naturales a menudo Ie dala ventala Por lotanto, conocer sus alfabetos d= 
movimiento tambign debe inclu 21 aumento de su vacabulario de movimiento con todas sus 
ramficaciones. Tener un canccirienta limitada de sus fundamentos as comparable a un 
carpintero que utliza su sierra para corte, dlbular una ines recta, y lambén como un mera, 
Las horramiontas ospeciicas utzadas on carpintoria mojoran sus osfusrzes. Do la misma 
manera, los msindos especticns para usar sus armas naturales tamminen aumentan la 
efecividad de sus estueros. (vee las lusttaciones del carpintero usando su sierta) 


Capitulo 6 
ejercicios 


pretensar una felta de fedbilidad 


Amenudo frusta ls movimiiantes do los artistas marciales principiantes. Aunque la 
‘uerza yi resistencia pueden ser cesariollacas / mantenides con una cantidac minima de 
fiediblicad, la habilidad cepende de ia flexibilidad para aumentar la efectvidac de los 
pradticanies de conciancia. Generaimente pensado como la capacidad de hacer que las 
aflculaciones analémices se muevan através de un rango noimnal o mejor, a Mexloitdad 
implica tres tpos de movimientos que uilzan las ariculaciones del cuerpo: Nexidn (Nexién) y 
exension: girando en dos direcciones (centro 0 fuera), secuestro versus aduccion. Mientras 
(que el ranigo de movimiento es un factor que fa side arnpliamente investivado 
experimentade con, cima ia artculacion se puede moverfacimente dentro de la gama 
media ce movimiento (donde la velocidad es generelmente el mas grande), e5 un ‘actor que 
necesita mas estucio. 

Lafiedibiicad se divide basicamerte en dos clasificaciones: (1) estética— la medida 
del rango de movimiento y (2) dindmica — rigidez de una atticulecion. En cualquler caso, 
implica un solo misculo 0 grupo de misculos que tran en una direcsién miontras que otro 
‘usculo,o grupo d= musculos tra en la cireccion opuesia Estes musculos contrasiantas 
se conccen como antagonistes, 

La mayoria de los ejercicias convencionales de hoy favoracen Io fexiilidad dindrmica 
onde Ios aritagonistas se estan pore! movimiento dinémico del egonista. En otras 
palabras, un segmente del cuerpo 3e pane en movimiento para cortratar acivament> un 
‘miisculo'o grupo de misculos que el estimulo hace que el musculo opuesto 0 grupo de 
mmisculos para relajarse. Esta secuensia de la respuesie se llama el"mstode baiistico” y 
std conforms alla lay de a inarvacién recipreca. Por cto lada, esta misma lay lograla 
respuesta inersa al pnmero relaiar los mUScuIOs que deben Ser centratados. Dado que los 
rmisculos estén apretados antes de aplicarlos atedo tipo de actividades fisicas, los 
ejervicios de estiramienta previo afiojan Iss finras musculares para preparailss para otras, 
aciNdades de estramiento. Fara elaborai, las liberaciones musculates preiensadas 
implican mantoner una pasicion ectética duranto un corto perioco de tiernpa, bloqueando as 
juntas seleccionadas en su posicion, lo que, a su vez, estra de forma automatica y comoda 
los masculos a su major lngitud posible. A través de este "método estatica’ de 
stiramiento, ce aumanta iaflavitilidad dando estimulo alos rnisculas antegSnicos que 
hecesitan ser estiradas. Coma resultado, la Nexivlicad tarea menos lempo en 
esarollarse. Aunque antes de estirarse antes de eatirarse 29 algo asi como un nueva 
precepto, su practcdad se ha welo mas ganeralizeda como resultado de los experimentos 
que se estan realizando ahora sobre las walimas de accidentes que buscan una 
recuperacién total. 


Edsten res ventalas clstintvas del "métoda estatco” sore e| ™étade dalistca” (1) nav menos: 
peligro de sobreestender los tejidos musculares; (2)les requisites de energia son mas tajos, 
(@)aliva el dolor muscular yne la causa 

Los 2jeicicios de estiiariento previo reculeren una presién frme, constante & 
inintortumpida, no movimientos bruscos © espasmédices. Puosto que ol ostramionto de la 
flora del masculo es cirectamente proporcional con la cantidad ys tanta del movimiento que 
causa el estiramiento, ebotendo tree en juego constuico en un mecen'smo nervioso larmado 
el sindrome de a antigravedac, que derrota ol propSstio dal pre-streiching precepio. Un 
estramiento frie, constante, estaico invoca el refzjo myotonic Inverso que irae soure la 
inhibicién no sélo de Ia bra del miscul, pero tamoién del teide que le rodea. Asi, ios 
resultados de pre-astirar son na solo mas favorables, pero mas duraderas 

Hay que recordar que las ejercicios de estiramiento previa no deben ser considerados 
‘como fatima palabra an ejercicie de calantamionto, Debon hacorse antec do atros tas de 
actwidaces de estremilerto, calentamlerto y trabajo. También se sugiete que se realcen 
inmediatamente después de un entenamiento para minimzar cualquier rigidez.@ dolor de 
‘miiscules y aticulaciones 

Los siguientes son ejersicivs de estiramiento pievio recomendados pat Craig L. Weldel, 
cinturén nogra 7 miombro de la Asosiacién Internacional de Karate Kengo coma parte do cu 
tesis escrt El utiza y ambien mosiicd algunos ce estos ejercicios como manera ce 
rehabiltarse después de sostener una lesién en un accidente de tfice, En las observaciones 
finales de su tesis afima’ ‘es mejor empezar a usar estos proestirados en principiantes 
Porque sueIen Serlos més infledbles.” Usted dave var el cambic Inmeciato en la exibildad ae 
la persona, especialmente en las extremidades inferiores. Flexblidad deopués de una cierta 
cantidad de tiempo, se ecnvierte en una caracteristica secundaria. La ceracteristca principal es 
la ela prevencion de lesiones mediante [a reducciin de daflo aticular y muscular. 

“hay dos factores falc quo ayudardn a una persona a hacar qua mic pre-ctetchs 
‘rabajen para eles.” El primer factor es que la precaucién aytrema dete ser tomaca mientras 
ue engancha a ios pre-stretchs. Si en cuzlquier momento durante un estramiento previo une 
persona siente cualquier ipo de dolor que debe parar inmiediatamante y no intents empujarlo 
més ds laroo, Me gusiaifa recordarles que el propésite de lus preeslrados es allojer les Nbras 
rmusculsres pare prepararlas para cer astiradas y ne herirlas da ninguna manera. El dolor 
durante el pre-Stretcn nos dice cue las firas estan siendo micrasccpicamente rasgadas y esta 
no 2s lo que un indiicuo quiere. El segundo factor 2s que si una peisone quiere obtener | 
Deneficio completo delos preestirados que deben dar 100 porcionto de esfuerzo an cada 
Tepetiaicn. Esto asegura a la persona que esta sntrando en juego ‘a mevoria todas las 
fibrllas en los misculos. En oiras palabras, si usted no da 100 por cierto entonces usied no 
afloara todas las fbrilas “detido a esto, ustedtiane la opertuni¢ad de rar de un muiscule 
durante sus acividades postetores oa elangacin.” 

‘Croc quo si so utlizan los prossti-ados quo so encuontra que va = hacer ganancias 
beneficiosas en la laibilidad.” Junto con el aumento ce Ie fevliidad viene el securo cus 
usted puede partcipar en acvidades sin el miedo de traro de rasgarlos musculas ¢ los 
ligamentos. “debido a esios dos elementos creo que disfnutard y con suerte prograsard mas 
répico en as aites marciales 


Lanzamientos del cuello 


Hay tes mtodos que se pueden utilzer para raer sobre lanzamlentos del cuello, Estos 
‘métodas puedan ser ejecutados mioniras ce arrociian an ambas radillas y con amos brazos 
sostenidos delante de su pecho. Ei metodo uno se ejecuta haciendo que alguien aolque 
presicn hacia abajo en la parle supetior de [a cabeza (vea la lustracién). Ermpuje hacia aria 
con a cabeza y contra la resistencia. Esto ibera los misculos en la parte posterior da su 
cusio (caps de la Semiespinasa del trapecio superior. splenlus). Consulte el captule 
‘uinto del volumen IV para saber dénde se encuentran estos misculas en el cuerpo. El 
‘metodo ds iter los misculos del lado del cuella (stenocleidomastoideus, escalenc 
anierioredius y escaleno posteticr) Ver iustraciones. Este método consisie en aplicar 
precicn al lado derecho de la caboza primaro yluago ala izquiarda, En cuclquier caso, 
cempular hacia fuera y contra la presion aplicada. El tatcer lanzamienta impitca los musculos 
que hacen que su cabeza se mueva hacia cbajo (spientus) Para poner estos mdscules en 
juego, cue alguien aplique presiGn ascendente por debajo de la barbilla.Luego ermpuje hacia 
‘abajo contra la presién aplicada con /a cabeza la Darbila, Asequrese de repelir estos 
comunicadas al menos cinco veces cada unc. Asegirese de que su ayudante empuje ten 
‘ene como pueda durante cinca segundes, permitiendo oeriodos compietos de relajacion 
enire repeticiones. Estz polica deve aplicarse a todos ios ejercicios siguientes. 


Liberacién dol hambro 


Y de a parte superior de a espalda este ejercicio de preestirado asta disefiado para 
liperar los misculos del nompro de la pare Superior ce la espalda. Los misculos 
principcles implicacos son el trapecio de deltoides, elinfiaspinatus, el omSplato de del, o! 
subclavo el serratus antaror Arrodillarse en amas rodillas con los brazos extendidos hacia 
el suelo, Alors lene un ayudanie aolicar presién hacia abajo en las dos muecas (ver 
ilustacién).Deblar ambes brazos y encogarse do hombres. Ahora ompujo hacia ariva y conta 
la presion aplicada, Tensar solamente los musculos de los hombres. Trate de eliinar iensar 
los brazos sie posible. Hage al menos cinco repeticiones por un perfodo de cince seonds 
cada uno 


Lanzamientos dal pacho 


Los siguientes ejercicios de praestirada actin disefiadas para relajary liberar los das 
principales orupos musculales pedtorales (miayares y menores). Acudstate sobre Ia sspaida 
(en el suelo 0 en el suelo) con los dos brazos extencides hacia el cielo. Ccloque ambes 
Palmas firmemente juntas, Ahora haga que su avudante aplique (1)la presion intema contra 
jsmbos de sus brazos mientras que usted hace cada esfuerza para empujatios hacia fuera 7 
(@)haga que su ayudante fueroe ambos de sus trazas separades mientras que usted epula 
‘edentrov contra la presicn aolicada, Hacer cinco repetcionas cada uno, de los des elerciclcs, 
or un periado de cinco segundos. 


Liberacién del brazo 


Los dos ejercicios siguientes pueden ayudar al frente o la parle posterior de los 
brazos depenciendo de la parte del brazo que desea liberar. Mieniras se arrocila en amas 
rodilgs, sostenge los brazos delarte ce su pacho y dotle los codas para que la parte superior 
C inferior de sus Brazos estén en un angulo de 45 grados. El primer cjerccic esté cisefiaco 
pars libarar las biceps. Para lagrar esta, solicte a su ayudante que aplique prasién hacia 
abajo en sus mufiecas. A medida que ejeculé los ots ejercicios, empule hacia ariba y hacia 
fuera contra Ia prosin aplicada mientras infonta andorezar sus brazos. El segundo ojorcicic 
est cisefiaco para liverar el ticeps. La unica diferencia entre este y su primer elercicio es que 
la presisn se imierte. Esto se hace haciendo que su ayudante aplique la presién ascendenie 
9 cebajo de cus mmufiecas mientras que usted empuje abajo y hacia fuera an un intento de 
enderezar sus brezus. PRECAUCION —su ayudante no debs tratar de levanter jos Brazos con 
la e9palda, sino oélo con sus brazes. Ambes ejercicice ee deben hacer cinco veces cada unc 
Por un perindo de cinco segundos porrepetcicn 


Elcuello y la parte superior e inferior 


De la espalda nay dos ejercicios que pueden ayudar a la iberaciGn dal cuelio yla parte 
uperiar¢ inferior do la egpalda, Para ojacuter al primor ejercicio Sidnteco erguido y Aspire su 
estornago mientras se concentra en elevar sus costilas, Una vez colocade correctamente. ote 
elironco de su cuerpo hacia la dereca toque el pise con la mano izqulerda, Vea la 
ilustracién. Vuelva aa pesiciéninical y repta el mismo proceso en el lado cpueste © 
Inquie‘co. La ejecuctén ae este 2jercici lverard las itervertecrales, 1 rotedores, el 
ttanevereoespinaso, el darei ancho, el serratus anterior les miscules rnés bajo del trapecio 
El segundo ejercicio tamsién comierza desde la misma posicon santaca Elrequisito es que 
levanle os brazes pot encima de su cabeza (yeale iustacién) mientras mira hacia el cielo 
Desde acts pacicién, gre su cusrpa superiartan lejos como soa posible. Vuolva a su pacicén 
original repite este ejercicio a su qulerca Este ejercicio ayudera a iterer al capitis ce 
semiespinales,iliacastalis lumberum, ilacostalis tharacis,iocostalis cenvicis, longissimus 
thorascss-cowvicis-capits ylos mtisculos thoracic-cervcis de la espina dorsal. Amibas 
elercicios se deven reellzar cinco veces cada uno y deben ser Sostenidos porto menas cinco 
ceegunidos. Una vez que las rolaciones eatin hechas, usted debe ser capaz de estirarse ale 
posicidn mas levana 


Liberacién de flexor 


De cadora este ejercicio requiere que usted se acueste absolutamente plano sobre su 
espalda (ves la lustracién), Desce esta pasicion propensa, acare su rodila derecna y tre 
hacia arriba y hacia ou pecho io més lejos posible. Mantén esta posicién por res segundos. 
4hora haga que su piema deracha regrese ala pasicion nici Sin embargo, carcéntiese en 
eslita a piemna derecha lo mas lejos posible. Reldjese y reps el mismo ejercicio con la 
piorna izquiorda Este sjercicio liberaré ol psoas rnayer, taco, Sartorius, muiscule rocto 
Temoral, pectneus, tensor esciae lalae, quteo Naxmus-medlus-Iinimus, ciceos femoral, 
semitendinoso, semimembranosus, cracilis, adductor Magnus, y ligamento pubefemoral 
rmiisculos. Hage cinco repeticones con cada pierna por un periodo de tres segundos cada 
uno 


Liberacién dal tendon 


de la corva para elecutar este elercicio, s1éntese en 8! sueio con las plemmas edencidas: 
Exdienda fas piernas (menteniendo las rodilas rectas) mientras ee apeya en cus manos (vea 
la llustracion). Con la ayuda de un ayudante, haga que le aplique prasian hacia absje en la 
piema derecta con una mano aria yle otra debajo de a rodila Gerecha. Como su ayudante 
aplica la prosién hacia abajo intonto lovanter su pioma deracha del piso sin doblar su rodilla 
cerecha per un periode ce cnco segundos. Relajese y repte el ejercico con la oiema 
izquierda. Este libera el grupo muscular femoral semitendineso, semimembranasus y biceps 
(isquiotbiales). Haga cada pata por separado cinca veces cada una per un periado de cinco 
segurdos, 


Liberac 


iN del abductor (dentro de los musios) 


Pars liberar los miisculos del rusio interno, acuéstese, con une pierna recta y la otra 
Jevantaca para doblada (cen el pie plana sabre el susla). Vea a lustracién, Tenga un ayucants 
Interte empujar ta pierna levantada hacia atajo y hacia el suelo. Contiartestar Ie presién hacia 
abajo madiante al use de loc maculae del muslo interno para resistir fa presi6n (on la 
rreccion opuesta) curante un pariode de tes segundos. Ahore, que tu aiudante extend la 
pierna flexionads la cruce sobre le pieme cpuests. Después de epuntalarla piema de la 
‘misma manera, repita la aplicacién da 2 presién para dos repeticiones de tras seguncas mas. 
Enderece la plerna ) replta el mismo procedirnlento con la pate opuesta. Haga al menos cinco 
repeticiones por caca pierna, 


Liberacién del abductor (fuera de los musios) 


Siéntese con las piemas juntas, Is rocillas rectas las pismas extendidas miontras se 
‘apoya en sus manos. Tenga dos avudantes eplique la presiGn interna del exterior de sus 
piemas, Resistir sus intenios porferzar las piemas separades. Al intentar esparcr las pieinas, 
‘mantengs constante la presidn ayterior durante un parioda de res segunds. Repita e! 
proceso cco veces por un periodo de tres sequidos cava uno. 


Quadncer y tendon 


Da la cowva aste ejercicio se debe realizar después de completar les lanzarnientos dels 
cova. Mieniras quo osto sjorcico vione on dos porciones, £0 considera mas do un 
lanzamiento estatico del astrarmiento, En |a primera pate, la lieracien se obtene 

colocéndose sobre une piema (su piema de apoye debe ser recia) mientras que la olra piema 
std en una barra o mesa. Para realizar este ajecicio, simplemente baje a cabezahacia abajo 
yhacia fa plema que se apoye en la barra ola mesa Mantenga su cabeza nacia abajo lo mas 
Iejos posibie y manténgala en esa posicién durante al menos diez segundos. Enderezar y 
cantnuare! ejercicio con la piema opuesta. La segunda parte as la risma excepto por un 
rmovimmiente adicional, Después de bajar la cabeza péngase en cucillas con la piema de 
‘spajo hasta que se mantenga una posicién de cuclilas co 99 grados (vea la ilustracién}, 
Permanezca en asta pesicin durante diez segundos antes ce enderezar y camblat de Danco, 
La primera parte relajael grupo quacricep (mlisculo recto femoral. vasto lateralis, vasto 
Intermedials, y vastas madialis) La parle dos ejercta el grupo de a carva (riscule recta 
femoral, semiimembranosus, y semilendineso}. Cada uno de estos tramas se debe liacet 
ince veces a cada lado, 


Liberacion de gastracnemius y Soleus 


Esie ejerccio también se realiza en dos paries. La parte una requiere que usted se 
eniiente y que esté parade paralele < la pared con aibos talons en el piso yas rodilas 
radtas, Sin mover los pios, apéyese hacia dolanto y contra la parad con cu cuerpo cuperior 
‘mientras descansa sobre ss manos con Ios codos dobiados (vea la iustracion). Esta 
‘manictra solo le nara sentirla atraccién ce los riscules de la pantorrila, La segunda parte 
se realiza simplamerte dcblando amas redills (ver lustracién), La parte una lanza el 
astromiemlus la pare dos 10s mdsculus del soleus. Cade parte se debe hace! cinco veces 
por una duracin de cuatre segundas cada unc. 


La parte baja de la espalda y las nalgas 


2 iteren debide a la estrechez de los misculcs dela parte inferior de la espalda, hey 
muchos que na pueden tocerse las radilas con lafrante. Esta elercici de liberacién le 
ajudaré 2 eftojat estos muiscules (extensores de la columna vertebral interranvaisalis, 
intervertebrales, rotadores, transversoespinoso, glutseus medius, y gluteus mavimus).Para 
benefciarse de aste ejerccin, siéniese en el suelo con las piemas extendidas y senaradas 
Asegctese de que Ia espalda esté revia, ue la cabeza esl® erguide y que ambos brazos 
testén oxtendidos delante de cu cuerpo (veala lustradén), Tenga un ayudente apliqua la 
presién contra su pecha mientras que usted se resista a ser empulado en su parte postencr. 
Fresicne hacis adelante con todo su cuerpo durante un periodo de cinco segundos. Después 
de cade repetition, irate de tocar pasivamente las fodilas con la cabeza sin usarla fuerza 
Haga cinco repeticiones por un perfodo de cinco sequndes cad uno. 


& 


Otros ejercicios que conducen a la formacién de las piemas 


una vez que sus misculos son liberados mediante la utiizacién de ejerccios de 
estiramienio previ, e estiamientc deve ser entorias su siguiente consideracién. Los 
ciguientos ejercicos debon ayudarle 2 lograr una mayor fexiolidad- 


Side to Side Le 


aw Back and Leg 
Stretches 


RY AM 


Log Stretch Using the Shoulder Leg Stretch Using the Hands 


a. ~~ 
ls * 
se ae ie) 
Seri Le Sisches Dent Leg Stretches 


Ins al 


Lep Litt 


Be) 


Back and Leg aie 


No hace fats decir que todas las partes del cuerpo deben ser astidas y el limbo si une 
ppatada 22 completamente funcional; pore tanto, no pace par alto ninguro da los ejorcicios 
‘sesorites aqui. Los siguientes ejercicios ce calentanda deben avudar a asegurarle fedbildad 
ce la pierna y el cuerpo. 


% Back Arches 
¢ fi 


et. 


Prone Stiff Leg Raises With 
‘Arms Behind Head 


Finger Stretches on one Leg 
that teaches you to maintain 
balance as well. 


Ahora que sus plernas son un limbo, vamos a progresaral ejericio que le dard la fuerza 
adicional necesaria para la resistencis, a resistencia y el poder. 


Knuckle Push Ups / 
{ 


Palm-In Push Ups 


Finger Push Ups 


Buena madera 


lato! cue nunca tuve que luchar 
porel oly el cielo elare yla tu, 

que se destacs on lallanura abiera 

Yslempre consigulé Su parte de ia lust, 

nunca se convirié en un rey del bosque 

pero vv y murié una cos fregada 

Elhombre que nunca tuvo que trabajar, 

‘que nunca tuve que ganz su parto, 

ce soly cio yluzy are, nunca se cowirio en un hamore varonil, 
pero vivié y murié como comenzé, 

La buena madara na crace en faclidad: 

El viento mas tuerie, lus arboles mas dures. 

Elcielo mds lejeno, la mayor loncitue; 

Guanto mas la tormenta, mas la fuerza 

For el sol yel fifo, porte luvs y las Nieves, 

en 4rbol o el hombre la bueria madara crece. 


Donde el mas gruese se encuentra el crecimiento foresta, 
‘encontramos a los patiareas da amos, 

ymentienen Converse con las estrellas 

quyas ramas rotas muestran las cieairicos do 

‘muchos \entos y aran parte dla lucha 

Esta es laley comin de lavida. 

Desconacide 


Capitulo 7 
Conclusion 


El volumen il concluye #! tema de la “Analyzation fisicz™ Sin embaroo, de ninguna 
‘manora ¢¢ elimina Ie necesidad do utlizar ot os compenantoe quo son imprescinciblos para 
mayimizer ios movimientos fisicos que se han aprencido, Conocimiento de como emplear os 
podetes de la mente, la respiraciSn sincrorizada, la vista, fa aucicién y el tacto para procucir 
eonciencia total; el uso cronol6gico del equilinrio, dela sineronizacin, de lavelocidady de la 
enerafe; conocimiento de Angulas, alineaciin del cuerpo y objetwos; se necesita une 
comprensisn profunda dei movimiento y de lo que consiste y céma se puede utlizer 
veniajosamente, para alcanzar las madmas prastacionas. (véase el volumen IV.) Bxelulr 
cualquier parte de estos constituyentes es ilar su capacidad para maximear sus esfuerzas. 


S1.len estos componertes proparcionan ventalas alstinivas en su composicién general 
de la acci6n, el conocimiento de su aplicacién y para qué se uilizan (definicin de movimiento) 
1 qué adjetvos hacen que los beneficos instartaneas sean fades los premequistos 
importantes que afiagen savor el Tuo ye efectiicad de Sus estuetzos fsicas. (vel volumen 
” 

Tener un conoomiento completo de! sistem Kenoo no se detiene en céme y cus, sino 
también incluye por qué. Las deciareciones enconlradas en a inlioduccin del volurmen I “2 
hombre que sabe cémo serd siempre un estudiante, pero el homre que sabe por qué 
Imantenaré su pasicidn como e! Instctor” en la introduccién ce este votumen. "sé 10 que 
or qué es tan “contene gran ssbiduris”Los tres —cémo, qué y por qué se debe 
‘aprender Ln conacimianta de cada unc de estas slamantos hace un completa artsia marcial 
Esto no significa que usted no puede ser eficar si sted sélo sabe cémo y qué, porque usted 
todavia puedo cor victorioco on o| combata. Saber por qué te poimite analizar sl combate on 
total Hace posible que usted saa un ingeniero de movimiento capazde diseniar un sistema 
16gico y actualzaco compatiole con los tempos. Saber por qué asegura su cepacided para 
corregit el plan de pensamiento lSgico y practica Te ding en cuanto a Cusindo y par qué no 
hacer un movimiento en particular. Tener une comprensisn total de Ios Conceptos y principios 
asociados con las artes marcisles te oftece este privlegia. Es posible que s6lo aquellos de 
ustedes que buscan ser prefesionales en las artes marcales quisran prencuoarse por el 
porgué. Esa.es lu eleccién. Apesar de todo, os volmenes la través de Ve offecen ideas 
sobre los tres — el céro, qué y por qué. Vallimenes Il yl facto en el come, Volumen IV an qué 
yvolumen ¥en el porque 


GLOSARIO Y TERMINOLOGIA 


ANATRONICAL POSITIONING—sz calc puso de chietvas visles para abigar # un oponente a 
posiciones postursles preconcesides que hardn que el préxino obptve de su eleccin sea ‘icimente 
‘acoesible para in seguiminio extoso 


[ANGLE OF NO RETURN — se refers a a onsicibn y el ngule dela parte superior del cue (yas 
‘aderas, mientras cue la ertrega de una petada frontal (un movinerto hacieedslaie), gor logue es 
incomede, del = Waica para tratar de vaver a Su posicien de parida,Debido a latorneza ye tempo 
necesero pars volver a Su posiién orginal a excestbn de sus reas vise funcorasia en favor de su 
ponent, sin mencionar su incapacidsd para hacer un contador inmedato 


BASICS movirientos sinpificados que comprerden ls fundarrentos de Kenpo, Theyre cividido en 
posturas, menobras,blogues, huelgas, movinienlos especalzados y melodes, etc 


BLOCKS — son princiainents movinientos defensivos que empiean contact fisco para vera, 
‘arortiguar denver, redrig odetener un mavinenta ntersva 


CATCHING — un mitedo pers detener y detenera huelga «el blbquse de un oparents 


(CHECK (comprabaciin): para estingr, obstaculzar« impair que un apanarte tame accién. Esto 2¢ 
loge pesionandy, ancisndo o arazanco a un oponente gor o generalen ws erculacones para mitnizar 
su apaiancamienta y anular su accién Cobcar ls brazos y las pernas en varias poturas ce‘ensivas 
‘ambén puede evar ue un oponerte le gopee eieazm=nte 


‘CLOSE RANGE ENCOUNTERS — accibn que Se produce detro del code y la istic Ge la rod 


‘CONTACT PLACEMENTS convciiento predeteminado de las cbtvos que usted planes stecar usando 
larme de au elecciin 


CRESCENT una ruta de accibn que ee puede comparar y paralelamarte « una manobra de tbo de 
enganche. 


[DEPTH PENETRATION — 2lconcepta de r mas ald de!punto d= conacto cuando se oobes con un arma 


DIRECTIONAL CHANGE~a capacicad de cantiaro ateraries arecciones mientas martieneelinpatu de 
su cverpo fiyerda constantemente para ne interrumpirs rovinirts nical pretegorizace 


DOBLE FACTOR inplica le wlitzacién de movininntosduales pare defenderse. Estos movinienlos pueden 
incomperar cualsir conbnacion de bloaves, pares, y cheques Tambien se re‘ere a movimientos 
‘soisticados que son duslnente defensivosy ofeasivos. “ovinientotverido” es ura pate Inter oral de 
este concen'o 


EXTENDED OUTWARD — ur to de bionue que se ertrega arriba y Kjos del cuerpo Es un bleque usado 
enelrange medio 


GLACING — un méindo de gobeer que es siniar a une rebanada, Le mayor diferencie es que le 
profundidad de panetracién #3 mucho mayor No rare la sunerfce del bnee, sine que hase ina 
penelracion profurda 


AMIMERING —un método partcular de yopear que Se asemneja ala aceién de unt marti golpeando un 
clave desde varie angus, 


HOOKRIG —e ejecucié de un arma natural que hace contacto con su abate despuss de pasar el dpice 
delorcu an el que vias. Er Resumen, elcortactn se hace en la desvertaia (6 a vueta) ce ciclo en el 
fue vieja tu erm 


SIDE DOWNWARD — un nétode particular de Boguee por debajo dela chlura que requere de su brazo 
de bcuso para visi desde el exterior 


IIWARO PERRY — un método de blaqueo que recuiere que su brazo de bloaueo para viajar desde el 
exieris, ya que ‘ediige un gope e paid « cabal oir con ls fusrza, 


JAMMING — un métode especial para bloquear« ls mubudes ¢ forzare\ arma natural de an penente 
hacis stra y contra su arkcalacién pers evtar que se rueva o funciane. También se pusde ogra forzendo 
le extremidad de un oponente cone ciras partes de su avalon, 


LOCKOUT —es un tho de cieque que se uilzs para detenergeramenite i acon de su oporeate, Se 
lnala de gopeer aun cbjtve con ur arma naturaly tener elarma pemmanecer en el cbtvs por un tiempo 
antes cerecuperano 


Locks —rrovinientos que tratan ts ertculacones o partes de cuerpo de su oponente para restrngiro 
‘de tomar medias aciconalas.Conbina mitedos de enpiary tear 


LONG RANGE ECOUNTERS —accién que se produce na longitu deltrazo © la ongtud de una perns 


METHODS OF EXECUTION. Is fora en cus Se ejects un movimiento para asegurarresutados mixinos, 
“Tals movinirtos pueden s2gur un camo deco, de nmersion, de zo, de engenche, ode ia rotons, 


MNNORIMAJOR CONCEPT— el concepxe ae que un mevmente menor es suberainago y aunque ro 
<evastader, suede causar un gran dae ylo Gamera para parmtile ejecucéa de un movirients mperante 
‘que ocura, Los movimientos mgorantes sen mavinlenios ‘ueres y posfvos que causan devastecén 
inmedite 


‘OUTSIDE DOWHWWARD-..un tipo de logue cus require que su braze bloqueador vole deeds slintrir 
hacie sfuera Se ute para los atacuas que se arigen scbretedo os blencos debaj de su citura 


‘OUTWARD PERRY un bogue que vara desde adenire hacia atuersmlenres rearge y cabal fuerze 
‘ela huclg de ty ponents 


PARRYING BLOCK — bloguse éo movinienios que redrecclenar, cabslgany van conla fuerza ds fa 
accien de su openente 


PINNING BLOCK — urn vic de resticcdn como mevmente para inpedr que un oponente tore accén 


POSITIONED BLOCK is ‘ormacion de varias posturas defersvas ae veriican automaticamente le accien 
niente, Lae posisonae esiucturadae or ei mianae actian comp cheques. 


POSTURAL POSITIONS — asumi as posisnes del cuerbo para oroposios de defensa o ofensa, 


PREDETERMINED LABELING — creer erroneamente que uns persana es lo que realmente no 2s lo que 
puede anzar cuando se preduce a accén. 


PRINCIPLES reps compitas  furdaneniles devacas de torts que través del andiss devote se 
desarrolan en caracteristises probadas que hs hacen decrinales, 


PUSHDOWN BLOCK — un nétodo de biocuee patouar cue utize eltaén dela pena para controlar 
huelga deloponente que narmainerie se diige 4 us ebe_ivas por cebsjo de a chtura 


RAKING — ie ejecucin de un arma corporal de ranera barredora pare que Paste el blanc con fueiza 
penetrante implica el aumento de proundidad ce si trayectoris circular de modo que su arma natural 
Subie ik supercede su Banco. También es sinilr a una rebanade con dos excepcones: le fuerza es 
Inayer ya pnfuncidad més penstrant= Ejcutade correccamente un ratio puede erplear varias partes 
de un erme natural de modo que preduzce un efecto acaralado al hacer el contacto con elbianco, 


REVERSE MOTION regresando en la misma rta de un movment inicio, 


FICOCHETING BLOCK — un moviniento defensive que ula el primer Bogue para lanzarse 2 un segurds 
Dogue Este termine se utiiza a menuco indatniamente con un ataque de blogueo rebctanda dorde un 
Dogue se constuye er un eleque agresivo 


FOUNDHOU SING — cualsir ama que haga contacto con su objetivo antes de acanzar el dpice de la 
Inayectoriacroulr en la que vila 


‘SCOOPING— Ia ecucin de un arma que se asemeia al mavinientn de inmersibn de uns pala. ES 
Iierainerte un gancioinverigo que se entrega veriealnente 


SET-UP —se reflere #acondcionar 2 su oponente para que reaccione de una manere especiica para que 
su respunste corresponda eau plar esrstagre ceseado. 


SHOVEL KICK — an mitodo espactfion de pateardords el camino dels acciin se asemeje al moirienta 
de nen de una pate cusrdo este uso. Esta patada especial pete que tu pe yopee dos bancos 
fon el mma movimiento 


SLICING — ura mariabra ofensva pera cual el arms que se usa rozale superficie del blanco que se eat 
jgobeanco, Esta 30000 normaimente seins a usa’ un dtea especiics de su arms ralual donde ose 
Produce una profundiad real durante e! contacn Sin embargo aunque fe profundisad no ea tar 
penetrante come un rasnio, es, sin embargo, faz. Fs basicamente un mbvinlenio mero que se ulize 
para estabecer a su oponarte para un moviniento mpcrtarte 


SLIDING CHECK un bloque de ance especiaizadc que vsjaen el cuerpo de un openarte al deslcerse 
‘oe un punts de apalencemento a otro. Durante eltranscu'se de cada dapestwa, se martene elcamtacto 
corporal censtarte para ne perm reprasaias. Esta es uns forma de contorneat el cusrpe. 


SHAPING — un mitodo de ejscuctn que raquere el arms ratual pa 
‘ue acc ce un aga, 


acer y volver eon mayer magnus 


[SPECIALIZED MOVES AND METHODS — son movimienos y nésodes que teren carscteristicas 
ddstintivas propias. No sen ni bloques nihuelgnsy, por b tant, en una cstegora o ditién apart dele 
cara. 


‘STOMPRUG — un métoco de empule usando el ale para goles naci abajo hacis os cbetvos ubcadds en 
cores el cus 


[STAIKES — 20n tedoe lee movinientos ofeneives utlizedoe para gelpear las dro 
ponent. 


vieloa del cuorpe de un 


‘STRIKING BLOCK — cualuer bleque cue Bucts ova en contra del fuerze dela huelga de un openente 


TAILORING —elauste se mueve alterafo de su cuefpo, al maqulise, ais Veociead y a 8 Tuerza, cone! 
fn de maximzar sue eafuerzoe fisicoe 


‘THRUSTING — un métode pericular ulzade pa 
acetén det enpue. 


impulse ura hus. Se 


jo aun tipo explosive 


TRAPPNG— es cusiquer svategum disefedo pars capturar un arms natural para evar que se escape 


[UPWARD BLOCKS —tode tipo de toques que redrian un arma atacante arta, arb, fuera o fuera de 
‘aucabaza 

\VERTICAL OUTWARD —un fgo de blequs ueado para lbs encuentroe dels cams corcara que envia el 
arma que staca hacia fuera v iebs ce usted 


‘WHEEL —un tipo de pataca ave se asema yparalea a ia trayectora de una osteda de rtonds, 


\WPPING —un nélode particular de fecucibn cue empiea un po de chasgude v pole, pero con menos 
fuerza que un chasquids 


ZONE OF PROTECTION — esto npicabindar ies zonas principales en su cuarpa —abura (horizontal) 
anctura (0 vertea) y protundia, 


SPECIAL OTE -esteslosario silo toa los términas que se ulitzan en Kenpo. Un tora mis comprensive 
shora esté stendo conpelado por Ed Pee, tulkdo  “enciclopedia de Kengo”. Este Ibie no sOlo deka 
las tarmines, conceptos teoriasy princpins de Kenpo, sine que también iustraré erficamerte ructos de 
esios lems. Es un foro que vae la pena agrega’ e Su Dblolzca de aries merelses, Busque el anunco 
‘la fechs de publcaciin a dates acserar eu corcinentey capactacién de Kenpo, 


pedir bros adiciorales de Eu Parker Sr, 
or favor contictenos en: 


Kam 1, inc. Parker Sr 
P.O. 80x 595 


South Pasadena, CA 91030 0 


‘mails kam_four@yahoo.com 


